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۱ ارات 2 شس شی درا یئ 
لص عبت اور ہد ردگیکاجذہ پدا ٹج 
ازا زنیج جیے 

لفاظ بر لی ےکامیاب ہو جایے 

ٰ یرہ ے شی گا ہو سے یں‌او گی چ 
ارہل خواگش 

احقاصدک این 

ابر رفاقت 
أخوداکھراری 

ترمی رآ لی سیل کےافی ری ے 
لے کیا ار یی 





ا نے و ا 
کی رک بنقتصاانکاباعث نما ہے 

اضیے کےا ظمار ریت 

. آغیں)متصر 


کا خص تم رو ری اٰے 


افے ے نتصانات 














ہیں سے چاو اس دیاش دم کے افراد یا جاتے ہیں لے 
میلئیمگھندکی درا رےکاراڑاتے ہے میر یشوپ ےکزسااؤ ات پا2دا یئپ 
سے گرم رےکند ھ پر دکھدیا۔ ٰ 

2 اک داز ھی یڑ ک اہب ے خ ری لان شی ہرمضزل ےڑول . 
کر ےگزر جات ہیں “اس نے بات یمور چو ڑگر زور ے ادن بجایا۔آ 3ر 
وا یگاڑ یکو زول ب سا اورا سےساکڑ ےک ردوبار گا یک رفاز بڑھادگا اور 
دوسرے دہ جو چ رشدہ سا یکی طربح سب سے کپگی لان یں دھیرے دھیررے 
زج ہے بشکل پپلی مز کک م ینٹچ بات ہیں ےلم اس نے زور سے 
ب رک کا می راس رآ گرا کات بچا۔ا یں نے زور ےق ہق ۔لگایاادد برام دالا 
سگاڑی می یف وہای ت اشتعا لاگیاشارەکیا۔ 

وو ک جوا ہ گیا ادچجر ہما ریگاڑ لال کے رمیا رش شر دم ما شش 
انا شن ری رن سیٹ م کا ٹر ےٹیھی ھی ءاوردل بی دل می خداے ریت _ 
پت ۷ ٣تت‏ سس تس ںں‪بمستتی , 


بصئی عو سی تدجں۱(9 6 سمع بك ایجسی 
نز لک کچ ان نکی دعاما تنگ رن یہھی۔ می راو ہرصب معمول تیزرفماربیکانیا کی 
رریکارڈ بنان ےگ یکوششوں میس مروف تھا۔ سا تھ جیا سا جح اس کے مت سے انت ہی 
۱ رفارى ےآ کیا ماس یی گاڑیں کے لے گالمیاں ھی روال یں اور ہے وی 
بہو نے سے ےآ خرکی زج یھ ایی دص یلیل اکھفشہ مرلرزپی سو ی کین 
ال خر نے بجھ پر ایک نھایت وا جع تفیق تکوکھول دیا۔ مر اشو ہرجح کتتاتوز 
و شی ارتا یش ددم کے اظراد اے جاے ین اف و جوڑ گی مان ہے وقت 
ہنا اشرانفری داد اور یان ا ہں۔ دوسرے دہ جوان پان ےکی 
الا کان اباب بر تج ہں۔میراش ہر کی م سے اور یلا ددم کی 2 بیو ے ھےم 
ا کات رفاری ےکا ڑکیا چلال ےکا جنون مر دا ت فطرت کے ا ھا رکا ایک ذ دن یں 
ہے بکمہ ایک خطرناک تین ڈنیا بیاری گیا عااصت ہے۔ دہ جار ھے ماہ رن 
: ”ات یجان پیندکی کچ ہیں۔ اس بنادی سے ماشہ افراد ہہ پا ہو کے 
عادکی ہد ت ہیں ۔ انیس بھکمدڑ چا یئ ۔افراتفرکیہافنارء یذ بات سے ا لے ہو نے 
۱ و نکی ردا ی نیکارا نکیضرورت ےآ پ نمی ا ےق لوکو ںکود سیکھاہہوگا۔ 
سیا خرکی من ٹک ککا مک وا لے تی رت ہیں ۔اگر چ انیس موم ہوتا ےک جو 
کامالن کپ ردکیاگیا ہے د٤ا‏ یکوایک مق ردرددفت شل پو راک نا ہے بھی دوا سے 
مل پڑارتت دپیے یں اور جب دہود یھ ہی کہ پالی لکل یم بک اہ ب 
بل باند جج کے لئ اس ۓگھر سے باہ رلکلتے ہیں پچ رجب دہ بھا ک دوڑہ ین اکر کے 
زی ے الک لآ خری وق یکا کم لکر یل ہیں ت2 ایک اور بہار خال کے شکار 
جات ہیں۔' جھ شی کا مک رن کا بڑکی صلاحیت ہے می نگ نہیں ق میں - 
سے گی زیادہکام ات بھی وقت م سکرسکتا ہوں۔ اس خیا لکانجيہ یقبا آپ 











شی با اشن 
جات ہوں گےہسجقیکامکاعر رد پاواوربرداشت سے پاہرہوی ہوکی سرک رمیاں۔ 

دوس یرفےز ے شوج کی ہیں کرد ونجرا نف کے مطاشن 071 ام لوف 
جن میں , می کھی شائل ہوںءاپٹی تدگی یں ا چاضی تکوسیطر گی برداشت 
ہی ںکر کت اود ہرم کےد ہا کاگاء سا لی ہوحاے ہیں۔ ھا بھی حطر یاد سے 
رانا لی می ہرسال ہاعقا ند سے کے بعدلاڈئی امت رپ پے جال گا؛ 
سبازےدار ہخا ربخ امس وش رایاجا جاتھا- 

ا گےمعلوم ہوا کان ار لیا ںکی واحد جذیادکی وج کیا 7 ینیب مو کسی 
بھی طرزکا مس یبھی در ےکا دبا بر داش تک نے کی صلاخت لئ ل یں ے اور یں 
ان لوگوں شُن سے ہوں وا کے1 گے فور بی جتقعریار ڈ ال دیج ہیں ساد اپے 
شوہ رکے برخلاف میں کون پت ہوں۔ : 

ٰ می بھی ببار یکو وا ہو نے کے ےُ جنر وچوہ کی ضرورت بوٹی ہے۔ 
ماش ےمیں اف راو ا ےم مم کی نف تی نکیل ان نا رط رنہ زن گی ؛ خی رحت مند 
ول اوزیرنگوائ لکی بنا نار یڑ تے ہیں کان جد متزمی سا یح کب ہے۔ 
ہما جع ربیل *٭جقد چیا س سے ساشھ تد ار لال اع چان یا دباَء 
(٭0 ٣۶+0‏ 8) سے ےادرووافرادجھ پان یا ایند ہوتے تیں ان لک گا ٰ 
باری سے متا ہو کی صلاحیت ایک عام ناریل خر سے مھا لے می ںام یبا یکنا 
زیادہہوکی ہسے۔ان می لے اورعل کی بیادیاںلءدل کے ام راخ لف افسا مک 
الس رکیض ۷ اعہا یکواؤَ خوالی ہم رکابڑھ جانا عادات کیو دحافظام سم 
کی ے قاعدکیاں اورہ خے وف ےب رکا ززروذای ےب ے تھوےۓ انحامات 
ہیاس جد یتر ین اکشاف ےک ہمادری بش سای بے اع رد ںکا جب گجا نا" 











ذھنی دیاؤ سے نجات 8 ات اتد 
کے ما اید نیا زازلہ پیداگردیا ے_ ۱ ۱ 

اونٹی نین کادر) موڑ دیا ےہا مدان شی ماہر 7 نا اب ا کل ہام تکا افو 
گار ہے ہی ںک ہم شس سے چندافراد ا سکا شکارکیوں ہد تے ہیں؟ اس کے اسبا بکیا 
ہیں؟ اورخنلف افرادشیں ال سک شد تکیوں ملف ہوٹی ے؟ ”دبا و“ ےتحلق اس 
نار نے ایک خی سای از کا آجا کیا نے ے سا کو غید روا مل گی 
(و۰|ہ۶۲۰ا0۸۲۱/۱۸۲۸ ۱85 )05/٥‏ کا نام گیا ہے۔ انس کے تحت 
ئن اود بدن کے با بھ علق اورک لکو نے نظ ریا تکی نیا دس چکنٹکا آ ۱ از وا ے_ 
اںئغا ایبہج بی دریاقت ای ے۔ 721 ھ پحمت مد ہنا حا ہج ہیں لو 
مھت مرروں اناج“ ۱ 

جازو]/ نکقیقات ےک یس ا ان ماد با ابتھر انۓ ز مادے کی انماوں 
یں مو ججودر پاہے۔ لم دور یل بھی انان ال سےا می مار ہوتۓے تھے خ ےک 
اب پہ ین ہیں ۔لیان نز ہمان مس اس جا نکی فعی ت مل ف تھی .تد انان 
جیا ن کال زیادہ تر ا ن تو فوں ے تھا جوا کی بقا کے خلافمعرزو ضف مل رخق 
میں مان مائھنندران سکتے نکاس یئن نے ہار ۓآ اذ اجدا دو زخرورۓے 
ا ت1 چدیکھوجری کے سک ا 


من ریت رر 

اپڑاا ارول و ہ مکی صصودت حا ا کیا محاونت کرک یگیں۔ 
تُ جب انساا نکی خونھاردرند ےکا امن نکرتا تھا فو ال کیم یں مو ود 
اڈ نال اور یڑ خددد ( 959ا ر٣‏ ھا ام 309 (۸۵9۳۸۵) عم اتی 











رطویتیں خاز را روغ کرو تجے۔ جودودان خون 7 ی شال روک کی 
۲2 کن خواع کے× ا3 عا ا سک ھدورفت اورخلیو ںییم ضبوٹی شاخاؤ/ردہۓے۔ 
یں الف دکا لوان ای کعھمکی حالت جنگ آ جات جہاں پر سای دشن ا 
ہا ہونے یامیدان جن بوڈ نے کے لئے تیازر بت تھا۔ حم کے تنا گی اس عا 
پیفر وو فی کر ہوتاتھاکآ یاوودشن سے ماب کے اق راراخقیار کی 

مو جورودورٹل پیا ن وی سےونکن اسیا بت گل ہو گج وں۔جابم ندم 
ادرچریرانمان شُل االں ہسے تاب ہک یا ا راوفظر اراظتار؟ ری کی مخت اب بھی 
مر ںی سے۔ا کی او و کی نان رکا توف لات ' نہیں 
پکخٹوںٹ کیک با با خزی ھکڑےاس کے ند دک نام اودد لکی در ن سار 
کرت مین ۔آ نما نگو نے شارایے مسا لکاسامنا ہے خواس کے لئے مدکی و 
مد کی اہی ت و ریت ہیں بین جن کے لع مزا سب د ول موجووکیں ہے۔ شا دہ 
ٹر بیف جام میں7 بین سکرسواۓ علئکڑ نے کے پپئنڑی سک رکا دز میں مو چو سا گی 
کی جماقوں برا کے وا ہیں تو ککھا۔لی لوی2 ٹوو بی ںگر سکع اور بصتی ہوٹی 
گال یک تا نیس کرک ران بش موق 7 ای ںک رسلا اوداس کے ماس 





ا رد ہل کے انظظہار کے لے ےکوٹی من اسب ور تکایں ے۔ دوکسی ینگ ری 
ماف اغخددتی انم رتا جاجادے۔اگر چدہ چچاجتا ےکمرال کے اند کے نبارک نا یکا 
راستہ ے۔۔ دہ اپے ییچائن ایآ کوک ےکی تکارش 7 
ہوٹی۔اں کے اندرکا غبار بڑہتا ھی جاجا ہے او ایک دن ا یکا تچ سا نآ جانا 


ےلش...۔کوئی کوئی بیاری۔ 








انآ پ کم بریے اش انا ز ہوا ے! 

کپ نے اکٹیڑھاہوگا۔''ورزش ابی عادت ہے اک جع دشام درز 

اور انل اووگی افادتٹ رر دہے ہیں مر یغوں وا اخقیا رکر نے کیا مشورم 

رۓ ں اور لا هَ یسک یک رکا 7 اح دکھا ےے ہیں وززشش کے لی شند ید اصرارکی 

بجر د٥ہ‏ ججائے ہی ںکناس ےمم ٹیس دور ان خوان ہ٠ل‏ زی اورد کی دھرکن می 

اضافہہوتا سے۔علادہ افر میں سا ضس ۶ لے سے پچھو ںکوزیاذہمقدار سآ نین 7 

ےج سےا نک یککارکردگی خی اضاف ہوا سے لین سوا می ہ ےک یسب او یجان 

ادرد ا کی حالت می لگھی ہوتاے۔جن سک علاما تکا کر اوہ کر پگ ہیں او چم 
1| خرڈاکٹ پان یاد ہا اکر ن کا مور کیل یں دہیے۔دوم لیو کواکی سے نہ 

انا ےکامشور ءکیوں و تۓے یں؟ ٰ 

ما ریت کے مطائی اس اخافکل نبا دکی وجہ را ہہونے وا ی علا نول کا 

رون ۔ جب ورزش می مروف ہوتے ہیں یں زیادہآ سجن اورخو نک 
مرورت ڑل ے٢‏ کیا ںکازددائ یکو حیاری رکھا جا کے _جمانٰ حالت شل6ا5 گا _. 
جنا کر نرعلاعات بدن گار و یں بچوڑج ں ولہپ ھا ون ندرت کے 
۱ تحت 6 تا سے ب کر ری ٠نی‏ سکوشر یور ےکا جمائی خنظرول ای براززاۓ قٌ اور 
ٰ ا کی یھو کر بوا کی ضرورت ہو خ نک بڑھا ہواد ہا ائل کے لے معاون 
۱ ع یت وکا اورغ انت کی تی زردالی ای گی کت ٹں روما زثابت ہوگی۔اسں کےعلادة 
. ون میس موجو شک ری مقدار ہو ھن سمل تکوز یاددتذاناگی تی سے جسےتیزی 















رت سو کرد ماجاتا یں کر 3 ات 
کے خلا ف یئل و شر وغ ہوا تھا کن اس نے اپ کو گی انیس چم وڑا اور جوتبد یلال 
روڈ ہوئ تھی ءو وی بی دی موم ہوگکیں ۔ 

پیا نکی بی علاات* تم مم اس وق تج ینمودار ہو ی ہِں- جب انما نک 
ٹر لیک جام یں بچخنسا جیما ہوااوراس کے جما زکاوشت ہو کا و- جن ا صورتال 
مس ہہ بیافی علاما تکوگی فائد ہک “انے کے ہجیائ نے عدنقتصان دو ہی ہیں اور 
ےکآ پکا ڑکی یس چس ے ہیں ۔؟ پ کے باروں رف دعواں او رگا ڑ لو کا 
شور سے ۔گمرمی کے مار ےآ پکالپتینہ ہمد ہا ہے ۔ اھر بے ماحول یآ پ کے 
ان نے رگ دکھانا شرو عکردیا ۔آ پک ساس پھو لے ےہ دل یبای 
2 کے گے اتھوں می کروںل می ضا ہٹ ہو نے گے او تماما َروثی ُرودولن. 
نے رطلو۔ کںفَارح عکرکیشروںخ کرو یايادردٰ کشیش1 پ کے لئے سودمند 
ر ےکی ال ا۔اپے جم می بھاع ہوےرخیں کے نھیں؟ پ مرن 
بھی ٹر چ تھی ںکر کت ۔ شی کہ ایک فوبت الکی آ ت ےگ یکمہ ال نکیا خقدا رآ پک 
ہرواشت ت سے اہر جا نے گیا اود پر رح 1 جار او ں کا شکارہوجا جی کے 
جن شس سرفہرست د لک بیاریاں ہیں-' 

۲ ضروریوی کہ انان صرف بنا بی صصورت مال ٹیل خی بیا نکاشکارہو- 
زندگی ٹس بے شر اییےغموائح آتے ہیں جب پرچن اپنےمعمول کے مطابی رواں 
ہو ہے پچ ربھی یک فرد بیشن ہوتا ہے۔ ا سک ایک مال اکا دوضت: ا 
اج دالےبحب تر نے وان کا پھر ہے۔ دنا اک اروہنالسا تھہوجاے۔ 


کن سا تئ۷نسمدان کے مطابتی اس کے مر بکردہ اثرات اوریھی زیادوخط نک ہو تے 








ذھنی ذباؤ سے نجات ہو.٠‏ -شمعع بك ایجنسی 
ہیں و کے ہی ںکافضردواود ما فردی ایل خدر(913008 ۸۵6۲031) 
۷ کی متقدار ٹیس اک رط ہت (0٥[٤٥٥٭ہ”[60۲1)‏ مار حعکتا سے مس کے 
نم میں یوما اوردمر جار یں کے خلا یڑ نے وا لے کی دفا گی ون( 16ا۴ 
٥۱1٥‏ ) کی تنداد مت یٹاک مو کک ہوجائی سے۔اصا تھا یہس ین کا 
اوراا مدردلی نان نظام تاہ ور کے رود تی ےم ای اشردگی 17 عالت میس فردکو 
انال نج زم زخغرورت ا01 کے اور 4 و پوراککر نے کے دورانع من شل 
موچودلحاپ (تھیں) می شال 'عدائی جراتھ)“ ۶ع ( 509و ۷۳۵۴ 
وہ(10(050ہج)ذ بٹاکسک/×جا‌یں۔ ٠‏ 

جار یگ ام کے فی دسا ۓ نے گی صلاحت کا اکھمارا کا بات ر ہوا 
ے ”کہ چم در و صمورت عالأ رکا و ات ہیںا۔ ہاورول سس 8ی دہ پدا 
کرنے وانےعوال سے نل کی صلاحیت پل ل کی ہہوٹی۔ اس لے وہ ان کا 
سا ہر ےتا الع کےا ےس رڈ ال دیے ہیں _۔اںنا کوشا ہ تک ئے 
کے لے ملف امام کے جانورو ںکو ہام حےکرپلی کے بل پچپانۓ گے ۔ابتاء 
انوں نےء کی کے ل ےکافی جدد جج دکی:ادر تن اجکی لان پرفرارکاکوی 
رات شہ پاکرجمت پاردکا اور ٠‏ ٰ 7 ۰ را کرو یں اٹ یلست کے بعدد و سکون ٰ 
ےگلی کےہفلکے پرداشنتکر تر ہے کی اکر جب ائیںر ہائی کے لئ راستہد نایا 
ق بھی و وانی کسام تر ےاورفرارکیکویکو یئ لیا۔ 
ْ ایم کے ایک دوصر ےتھربے شی چوہوں کے دوگمروہو کو بیک وقت 
.> ماہاں مقدارٹش مم پراکرنے وا ےخلیوں کےائیلشین لگا تۓے تجھئے۔اس کے بعد 
اک گ رو ہکو تمائل برداشٴت جب کی دوس ےکو پرواشت ے ڈیادہ گی کے ہہ 
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شمع بك ایجنسی 13 -.. نھنی دباؤ سے نجات 
یئ گے بعدازال جوا سانےآ ے انمہوں نے ڈاکٹروں کے انداز و یکی 
رش نکر دی جن جوہو ںکون مم یل برداشتکگلی ےھکل مٹیائۓ گئے جےء ان مین 
روم بد کا تتاسب+ قائل برداشت گل ی کےتینکوں وا نےگروپ کے مقاٹ یس 
تقر م ]گنا تھا کی کے ٹھلوں سے ان کے انی دبا یس اضافہ ہوا تھا شس سے الن 
ےمم مس جراشیم کےخلاف برای خلیو ںکیکی وائح ہوگئی۔ ٰ 

بج ٹیم زدخلیو ںکوآ زاوی ے بڑۓ کا مومع ا ارراہوں تے گی زار 

اتی ایک تر جاندروں کے بح آنسافوں پیج کیاگیا۔ ال ہر بے کے 
دوران دن صحت من اف او ایل | ےکر ے میں بنلدک رذ یاگکیا ہا ںھوڑ ےجھوڑے 
فا صل پر بڑے بڑے اہجگر جے ہو ہے تھے ا ہچیگروںن وشمام تج زآ واڑ ڈُل 
ایک فص یں 1آوازنھتی رہق تھی ۔کمرے می دانل ہونے ےل ان دس افرادکو 
ایروں یر جلے وا یآ وانز نکر ن ےکا ربق کا بھی مکچھاد گیا تھا جا الو یل اور 
دہ تھا۔ بچپلے دا دہ افراد نٹ اس شور سے بہت زبیادہ ن گآ گے لو انہوں نے 
نک رو ںک ھا ۓ یئ طو مل طز تہ استعا لک کے بندکرد ہا جلن ددصرے دن دہ 
ایا کر گے انگ نکر نےکاطلر ان کے ہنوں ےئل چکاتھا۔۔ دہ ا لت ریب 
کو انکر کے جو انی ںمچھائ یگ یھی _سائحنمدانوں نے وا ہو نے والی اکن دمائی 
کز ری کال بھی ڈانی دبا بایان سے جوڑا ہے دہ کچ ہی کپ دن و 
افرادشٹں ق3 با٤‏ گیا شیرت دومر ے انا کے تھا لے می ں نبا م بی اوزال شرت 
0 نجیر کون کے یرم 7 ہی میلن وو ےد ناء چب وہ ایر ہار 
.ل نی کامیاب نو کت انہوں نے اپآ پکوزیاددمالولں بے یاردد دگا/ء 















ڈھنی دباؤ سے نجات. 4 - شمعٴبك ایجنسی 





اش اورد ما ےج ت سو ںکیا۔ ای سکیفیات نے الع کے فی دجاو شی اا قد ر 
اضافرکرد ا کت رشحم ہو نے کے پیالیس منٹ بعد بھی دو اپ ےآ پکوسحمو لک 
عاللت سرت لا کےاور بببت دییکک اہ اومرشد یاراعصا ی اور ڈائی دپا٤ٗ‏ مھ یںبر ےج 
رے۔ائس ایی اکیفی تک شادی جا رن لن اورییڑ رتو نوٹراک نا یاقرددوںل 
1 ار کرد زلوتی ںعحی ہج نکی ہڑگی مقددار نے ان کے مم ٹیس بی اذ رطف : 
اخری میا رگ گیا۔ اد در ےک ای این وی عرود ے جو ہنگائی عالات جس 
رطویتتیں نار کر کے انسا نکوان سے خغنے کے ائل بناحا سے او مت نکی زیادکی 
ام رات لب نوم راورکغس پرب ہوئی سے۔ 


نی دماؤےے متاث ہوجانے وا ناراد 
ْ ساننیدائوں نے موجودہ تر کی اف دور یش صرف ج رات مکوہی اضسالی مم تک 
نف زاین دا لوہ کت ہیں ال نس اوت ت انسالنع خودیشگی اجا شع واج ہے۔ 
ھی سو چیں او رقودسا نت نی رای لے یی کال ہسے۔انسا نکا 07 
زیت دبیاریوںکمضبوط نیدی فراہمکرناے۔ماہربن ن خویش رل 
کت ااتق ہونے وا ےگ خوارٹسش ذد ات کے ہیں اورتققیقات بالٰ ژ ںک ہہت 
زیادہ ارجمان.....*فففس بینی رو دی کے امرا کےخطرا تکوگ یکناہزیاد کردا 
سے۔اس کم کاشد یددویید کن والوںکود لک بیار یال ژیادل اہول ہیں ۔ میا جہ 
ۓجچ ابڈ 1 دل کے٤‏ م' لیو ںکوڈانی دہا٤ٗ‏ سے دورر کا مور ودج نظ رآ ہے 














). شع بك ایجضی_ ذھنی دباؤ ٰ 
میں اورح““ 0 بر جانے مل ك۶ أس بج و : دح چ 
سراتھھشد ید نا انصافا ل/ سےاوراسے ےو با ے۔ یس یی کت یں مد 
کےا اض کا سب سے اسب ہبیش دوہ ہے۔ . 

وی طرف ہرم وت براٹ ےآ پکوڈڑ یذ ہا کے مطا یڈ اح الاو رخودکوان 
کا عادی الما بھی ا ہت ا٣‏ 1 کیرانٹی ٹ ٹیوٹ کے مطائنی 
رفص دخواشن جواۓ ٢آ‏ آپ ب جج کرک رق ہیں اورا نے جذ بات دومردل ے 
یور یی ہیں مر سے ما7 ہو نے کی صلاضتریصق مس * ۔ياان الد 11 اضر 
کے اد غلیے یا لائے جات میں اس پور اق ینغ جراۓے / وظے اور 
عارحاث یذ ہاب تکا کھلرکلا اظ ہا رکرٹی یں۔الن نکش کی کو روک نے وا ناو ںا 
ناپ کی ری خوا 02 ےکی زیادہ ہوا ے۔ او 

آزاری اررڈزرخار لی اور اظبارراۓ ای سے گی آک 2 ى ے۔د یپ ہن 
اضال کی خضاش زعدور ہے کے موا عفرا مکرتے ہیں اسے پپسندکا ایا رد نے 
ین او رھ می کا حول تو لکرنے 1 اجازدت ديے یں۔النع پگ بروات وہ ا 
عذبات ت کے اظ با رکا رام ور یق تکرتا ے اور بٹاوںل ے میم ر از گڑارکر 
پار ارول ے“ یکا 1 سکنل طور پیا لہوجا+اے۔ 

جازوتر من کتیتا ت سے جات ثابت ہو لی ے لود اظرادششن ٹیل بیل دقت 

فصیتیں پرورش باررجی ہوں خوداپیحخصیت ک ےک ایک پیل یا جذبات سے 





سید 
بھی ار مڑسکت ہیں۔ 

آپ نے ای ےکی لوگو ںکود یکسا ہوگا خی چان لو جےکر کر تے جن۔ پھر 

0 پچیان ہو ہیں 2 کر تے ہیںمگراعتقاددبصرے بد کھت ما . 












ہنی بت انی شک بک جار رق ور ۴ ا کہ 
اک کل اورٹلط ے ملین کڑیس ہو تے ہ رن لمات کے مطا با یےلوکوںکی 
جمالی عاللت یں ما اب سح تا میں یک 
رفت‌ان پر تضرکر نے یو وص اگ ہیں۔اسی حالت محنباراعضبای یناہ 
مرگ او رقف اقسا مک الرقی کے لے ہو سے ہیں۔ علادہمانوس نگو کی پیا نکاشت 
ہو اورچلریٰ راغ تھی موح رۓے ہیں لف خھیتوں ۲1 ال جک کے دورالع ء 
٦‏ 2 ای عالتوں ےگ رتا ےاوراس ‏ لف کیفیاتگزرلی ہیں یک آخ رش 
ا نگ یکول کںتخمیت ری تا شفصیتوں پر عاوکی ہوجا ی ے۔ ج بک در 
تق ۱ی کی لن نف اق ہن یا سے 
ری کی رف تب ٹی کیل کے دورانغ رد کے مرا اارعادات میں یرت اگیز 
تپ یایاں وا بح ہولی ہیں جس کے بععدوہا سک یرف متوجہہوجا جا جے۔ شا اکرووۓے 
میا سلریثٹ لوڑگی اکر ےل یے یسپ گی کے بعد ج رٹ سے لرت 
بجااۓ گی ادددوااس کے دھ ویک سے کچ ) نی اڑےلتا را ےچین ے 
یک ریلوں لق تگی 2وب کی کے بعد ہک دشا مک ریو ںکیفر ماک شک ےگا۔ 
کرو ںکا لوہ ءکر مو لکا اجار ہک او لکا قورمہ اسے دنیا ۴ی سکر مال سے 
زمادوثر حمت نی نے بی یل رک یں ے گی عام طور رم مے رو ںکوموڈ کا بدلنا کے 
ہں۔ ج کو زتفققت ایک بہت بط مے ڈافیااتحاب کے ا نات ہوتے ہیں جس 
یش فردکی موی چفیکارائیٹ جانی ےاورچچچیشخححیت کےمعمولی سے نشاجا تھی 
ہیں لج ۔خصی تک بیتد ونید ہا تی اک می آکی ہے۔انسمان جب 
ینمی اد ضا مس نیہ بد اف 5ور 















ےاو۸ب ہا سک یشیش اور تاپ 


نی میں وان اف ادکی صرف انددوٹی رسا أ ایک بی بھی یں ہوٹیء 
ا نک باہرکی د ناکود یھ ےکی خلاحی گی یکماں ہوقی ہے۔ ماہ ناش کیا جاب 
سے جارئ کیک ایک اذہ ین میق میس جایا گیا ےک ردنا پرفردکی 1 گھو ںکی 
ساض تیخلف ہولی ہے۔ا نکیعم ۰ا مدروٹی یناوٹ اورآظمرکی لا عتوں می رق ہوتا 
ےل نکی یں رک دا نے افرادا لکل ےمراہوتے ہیں اورا نکی تگکھوں 
کو فرقینیش پیا جات۔اوبہ بیان سے گے عناصرا نک یآ عگھموں میس ایک جسے 
ہوتے ہیں۔ ان می سآ گگھمو ںکی ساخت یم ءنائھ تو بیاں اور بی صلائتی نتر با 
کیساں ہوٹی جس ۔شمابیدووس بکو اک تیآ کت کت ہیں۔ 








دہال دا کاکردار 

اک عام ڈافی محر رکٹ وا نے فردکے گٛے نشی حیقت ت مم اکر نتم 
دشوارامر ےکا کا اہی یی یطرفحت ے< کھناخوداں کے رم یں نی ایی 
کیسیائی تب رللیاں دا ا کرد یاے جب >ک تو دا نے سوا ایک فطرکی جن بے کے 
ھی سی ںکیا مین سائممدان کچ ہی ںک چیم مکا یذ راودا سال سم 
کئی طر عکی رک یمان شر نکر سکم ہاور جن بای عاللت کےانقبارےاضسالی دا 
پا ےئ زیادہ وکیمیائی کات نہیں خورہ یپ از (٭ہ‌نام١٣ك١٥٢٣٢٢٢١٥٥)‏ 
کے ہیں. پا کرسکتا ے۔ اس کی سب سے وا فو رہل مثال اینڈرۃ خر 





کچھ اس ہے۔ وى٤ت‏ نہ سد ہج سچچٹ 
( 0۸0۴۵1109 ما کھگ ے۔۔: ماغ ی م کیاکی مرک جان ڑحنت اورورتل 
کے وج مکوسکوان پیا نے کے لے میارہوتا ےجس لوا بآ ورادہیا کا گا 
تصوصیات ہوئی یں ھا اگ دوڑکرے والول صا گصن کے ہسسموں میں اس 
مر بک مقدانتنازیادہ پا جا ے۔ 
ٰ ان سواہ ڈچنی دبا؟ ادر ار ال گل اس چا پارا ہوتا ا ,ےئید ہاو 1 
عامنب ش زیار یا ں کے لان ہوجالی ہیں؟ انسائی دماغ اود جن کے درمیان بل 
ار ہیں ےخلاف اندرولی اتی نظام وآ خر پھ کیو کر اورک سط رح متا کرت ہے؟ 
ماہر نان الا تکاجواب لوں نے ہی ںگ۔اضالٰ سم یں چھونے مچھوے جراییم 
اور مر ”کہےطاصر مستعل رف لہوۓ رت جیں-ا اگ راا تا حص رکو شون کے سا تج 
آ زاداتگر شک انجازت دےےدٹی جائۓے وم تار یو کی ایک ستف لآ اکا ینکر 
رو جائۓے۔ لف قد رت نے الن کےخلاف دن یں انذرولی طوز برایک فاضتی ظام 
ا مکرد یا جس میں ماغ اور برع شی موجودسفیدخلیے ۱ہ مکرداراد اکر تے ہیی ۔ یہ 
دوفوں ہے ہاہمیاگل سےعخحت عحاعص رکاراست دو کت یں ایل تا وکر تے ہیں اور 
چجر برن سے پاہر نے جانے میں اوج کر تے ہیں۔ یں یگ ےکجوں یمم یی 
کوئی ش رپ خر اک اراے نےگرداٹل ہوا ہے بد کے اتی ظا کا رم یجن 
آت ےاورداج کوو رآ ي اطلا مل عالی ہے دک فلا لج راک نر ی بکارنقصان 
چا نے کے گے میا مھ ے۔ ہا ا لکا فورآسد جا بکیا جائے. انس لاح کے 
جواب شلں دا 1 منلر مدودکوٹو ری کاردوائی کے اشکابا ت تا سے۔ کی کے بحددہ 
فو کییائی ماٰے نار کر کےا تی بکارکوموت کےکھاٹ اجارد تا یچس پمارا 
عُ لنوںکاحتارج ہوا ےلین سات دی ساتھ زندگی اوححت کے لئے نیدی بھی 

















ے۔ ڈوف دباۃ اور 5 کی عاات میں داغ وع سح تن رکینسم ہی 
ہے تلق ری بہت درے لیے کٌہرا+ےازبوا لکرے لوق ہت 
کم ہے اور اسر سے می شر پنداچاکامکرگزرا ہے۔ یتیب مکو ارگ کے سلئے 
اکر تا ے۔علاذہ از سی ڈافی دبا کی عالت یل دماح سے خودہو اخ ری الا 
وہر رک ےکہسائی مکباتاکااخر اع 4تار نا ہے۔ وا ہ رآ ہت یع یس مہوت 
رج ین اوس رکھوڑ ےۓ ھی خر میس ان کا حادگی ین جانا سے۔ ایی صسورت عالل 
یس 1گ رکوکی معرصح تع تم میں داقل ہو جا ۓ و دماغ و مطلورعرکب فورآ یما 
کرد ےگا لین نیم وداپستی عمل می ںبھ رو رحصہ لیے کے چائل لیس ہہوگا او ز ترسح 
ضر بلا وک نو ک1 زاد شون کے ساتکرل اکرتار ےگا غرخض دوفوں رع کی 
صورت عالی شی :جس میش پیاریوں کےغلاف تیعم لق رنہ نے کے پرابردہ 
جاجا ےادر یا ارول کا تراسب بڑھجاجاے۔ 


0 40 ئ نار ہوجاجا ےل 0" ک0 تال 7 
محت تر رک رر کت میں؟ یسوال ایا یی سے ہی ےکوی 2 جن ےکی یس زم وی کیھوڑاو 
دتاہوں کا نکیا گے دوینوں یں 1کیا یش سی نا مور پبلوا نکو پا ڑ دو ںگا؟انسالٰٰ 
جح ت کا اتل سرف خیال ت سے یں ہ9 بللہ خاء ماحول اور در پپپلو ال کا ین 
یر2 ہیں۔جاممد یھ اکا سےا می خھاا ت چہاں تکو متا ڑکرے یں ءواں 












قمی دی عی مو ا شمق بل لیمنمنی 
شبت خیالات ال 7 ینار یں شگ یکر مت ہیں۔ ماہرین اس سل لے یس ح شدہ 
ور( 3060 6106011111) کےط ری ےکواستعا کرت ہیں حقیقات 
نے معلوم ہو ے ےکہ بیطر یق اےے مر لەوں گی حجاات *ہر بنا میں زبروست 
کاما ی سے ہنکنار ہوا ے۔ جو ابی مخت پال یا سےکقر یبآ او ہو گے تھے اس 
ری میس ملیف سکو کون ماحول میس ج ت لٹا اکپ رٹ یگہری ساسی لی کا عم دیا 
عاجاے۔ جب وہ گل طور برائۓے آ ۱ کو پمکول سو ںکرنےگتا ےا خاہج 
عم کےا نیک ایا منظر وھ کی بای تکی جائی سے۔ جس میس انس کے ہم یس 
موبوردۂا می غلیو ںکی تدادخود نو دوگئی ہوٹی جارتی ہو ایک دو ۔ دو ے جا رچار 
ےآ کو سولے؟* بیس ٤‏ ھا ں ک کفکسان کی تداوسیکڑوں کک سج جائے۔ اکا مار 
یم بنا ری کے خلا ف لڑنے وا نے فلبوں سے برجائے ۔ ماہ رین کچ ہی ںکی اس 
تصور نے تس آلا علا جم ریو ںکگل شفا نی ےاورمحقواتتصور کے ذر بیج بہت 
سی بیار نی ںکوجڑےاکھاڑائگ جاگاے۔ _ 

ےش صوری ٹا 02 پا ۓ دا ‌اخبارات بڑ ھت رج ہیں۔ا لئ 
کےکشموں پائمزو ںکوقوت ارادگی ےک رکیا جا ےاورایک با رفردک اعت الاب 
ا کی ابی کو پپاڈڑوں بھی بلق ارد یا جا جا ہے۔ ابی چھوخی دخوں پیا کی 
ایک شال ہار ےملک کےا اک ئل سٹو رم شی بھی بی ؟ بھی ے۔ یہاں ایک 
اٹ ماس سا فو جوان ثی لی کے خر یم راعل شل تھا۔ڈ اکا سکی مدت کے باارے 
یس بین تھے اورا کی زور بروزگری ہوئی سح تکاکراف ما شکوک وشیا تک 
آی 7ح ور درم ہ زان ما پاجاھاداۓزغل ےج تگاوزدہ _ 
سک رپ فا کر چاتاظ ای 1 ھی ں 1ر ھا کید دوک یاکرے۔ 














شع بك ایجنسی__ 3 نی دباؤ سے نجات 

موت کے1 سآ ہن بڈ جج ہوۓ ےکوی طرح جج شی ے۔ای شش اود 
خوف و ہراس کے عالم یس انیک رات ال نے می شیزونصور ہکا طر یق ہآ زمایا۔ ال 
رات سن ناستے مر پر لییٹفکگرااس نے اڈ من سے تکمام دشا تب بلک در ہے 
اد رفا ایک می با تکوذ کن مد ہراناشرد عکیا۔ 

جھے زم ود بناہے : می ری ینا ٹک ہوری ے۔' 

شی زنرورہو ںگا_' ٰ 

ےکوی باریس ہے“ 

”ڈاکی یکوا سک تے ہیں ۔ می یں م کت 

مارتی زات دہ گی بات دجراجا زما ہگ رھ نہ ہوا۔ الگ یح ڈاکٹر نے جے 
رپ ایی و اس می ںوجج ان یاحاات نے کت ہیی اورت عز برقراب۔نوجوان 
نے دوس ری رات پچ انل دہرایا۔امیافزاخیالات اس کے ذہنن می کر کر تے 
.و گی ےعلق سد چتا را عوت سے جک ال کےد مغ کی اسب نی 
جلتی دی تی کیج اس نے مو تکومیدان خیال می کلت دے دا اک 
نے رورٹ میں شور ھا“ 

حالنی:...ف لی کنٹی ےتسر کی زا بھی می یک ہوا۔ گر جچیء ۱ پاچ سی 

وش رات یگ رک گیارہو رک ڈاکرو نکا ایک نیل نوجوان کے بس رکوکھیرے 
سی لی ےکھت اتھا۔ النس ب کا 1 گھوں میں ے. نی اگی۔ دو سب خی اور اب 
سے مس ہر لیے ہو نو جوا نکود کپورے سے سار اإرٹدل بد ن7۴ ہو بی 
ارت یگی۔ انب کے لے نا تقایل یفن تر مز زت مآ ا نے ایس 
مر ول7۔ کید نہیں کھا یا تھا گر یہاں اہر خوداع کےسا نے پور یرہود ہاتھا-۔ ٰ 





نھنی دباؤ سے نجاتِ 22 شمع بك ایجنسی 

رر ےرم ےو وت جوالم قی ت انی زطور 74 حت باب ہور اق تھا۔ اس بے 
٤3‏ کت پالی کے رازڑے یکو گاوکن شسکیا۔ :0 ارات ہو سن بکود ار ا۔ 
اہم ا سکائل نا وی سے جارکی تھا۔ یہام فک ود ا 
رت ڑ دی اس نے اٹ کر لابازیاں لیا ھیں۔ ددم ریو نک وا یسر سے 
گمرادیاا ود مایپ پا لیا اٹ ی۔ 

بعدازال انس نے ایک نانزک اندام فی سکوا کاو یھگ یس راک ری ںکیا۔ 
کی دہ یہت خوش تھا۔آ جا کیہ تال سےپچھٹی ہود گی ڈ اک نے اپٹی 
راؤرٹ ٹ م تھا .ا ئل یق نگ رع لے الا۔ ٭نوجا نگ ع ایا ڈ اک کو 
2 ات پ رنآ 0 

سس لے او رکاگل مرف خال گی قو کا رون مفت تھا ۔نوجوائن نے. 
اپ انددکیتونو ںکوسدادکی اوراخہوں ے اسےہوت کےیجنوے با منلیا۔ اگر 
اس وا کا تز ر سیت معلوم ہوگاکہ جب نو جواان ای مخ تگ ری جارتیتی من 
ہیں یا بس اعم کا ذ اکن نوامااور ہمت با لڑشی۔ ا سک ہار یبمل نا7 01 ویا_۔ 





اخبادات جس اس دا تے کا بڑا ج جا ہواتھا۔ پچ اے ڈاکرکی علان کچ تھے رھ 
ثوت ارادگی * یھ نے اے ا ممدرامز دگی جانا ء جن بکہ ماہ رگن فغسیات ت اے ‏ یےشدہ 
تصو رکا جانف زاکیایو مل کے ہیں٠‏ پکایاخالے؟ 

















ّ'۔ 


احقیقات اوت میس نے موا 
کے ات اپ کو ڑا ڈانر ول لو بھی پیا نگردیا ہے اوراب دو ال سے سیفن کے سے اور 
م ےط لیو ںکی حطلاش میں ہیں اس سال می نل گت ہا ۓ نظ رسا تی1 نے ہیں۔ 
لا تح ڈاکروں کے مطابی مواتر جسالی ور چنا گی ےمم امتوازن 
نز کا استعال مر یکل اور دم ہکیف اور بیجاان تیر نٹ ط اشیاء سے پرہیز پا ی 
دبا کوک مر نے ا شخمککرنے یں مردگارخابت ہو سم ے۔میان ضس ڈکڑزوں کے 
زدیک صرف العدامات خی نی دباءٗ فی جج لئ کاڈ میں یںا۔ پل وہ“ 
انان 1 ود اعم دی یکو فا دکی نات ہو ئآ رام مرا تر اورتور وگ رکوچنی رپا ے 
خجا ت کا راست جات ہیں اان کے نز دکیک مم لیو ںکیا ہے او بر مین باو جروس 
پڑ رضح بے الد بے مجر ولا مل نک کی مد اراور کو نکی مظو مق ارول 7 ٰ 
ھ رک نک مک سک سے لکن چٹ ڈ اکر ا بھی یل قبول قایس د ہے او رکچ ہیں 
کرام کیل صرف عھی طور پر فی بای کرت ہین .و ا.ڑو ںگارتسرا ٠‏ 
گردپ رو ادگ جیےعلا ان نرک ے۔ یلاع اضانکیذا تی 
گی صصورت شی ںىیکامیاب رتا ےب 
ا ںطریڈدش۸ر کون کوائل اورصورت نیا کی نشا دک ری بی ہے بی 
کے ججت جس ط رح و نے ریف لک مظا ہر ہک رتا ہے اسے دہ رو م یھی تب رن 2( 
: ے۔ ا وی کس 1یسی تطارمیس اکٹ ے ہو نے سےکھبراحا ےاورڈافی دبا ےکا شکار 

















ذھنی دباؤ سے نجات ٭ و ے.ے.ے.ن... شمع بك ایجنسی _ 
ہوجاجا ےو یا ذوولہی تطارون میں بیکھراہون بچھوڑ دے یا اس ارد یکوتبد یکر نے 
..کیکپیشٹ لکرے جس کے تحت دو ان کا پکوممتطرب پاتا ے. ا کاٹ او 
وقطرا بکونوں دورکیا اکا ےکہدواپناڈ من صصورت عا لک طرف سے ٹالے پا 
دوس رےلوگوں کے تلق سو ے گے جو1 رام سے قطھار می سکھٹرے ابی با یکا انا 
کرد سے وں پاکوئی اورط ربق ایارک نے۔ ا یع میق تد گی ان افراد کے لئے 
بہت زیاد* سا گار ٹا ہث ہوٹ ج ہمہ وقت شمد بر فی دبا کا ڈکار ہوررل ای 07 
بن کے تھے۔ ایے لوکو ںکو ہما ےکا یت ہاو دکھاما جاجا تو اورا سے اخحقیارکگر نے 
کی تیب دیی جا تی تا کیانہوں نے اپنادو یل طودپتبد بی سکریا۔ 





شیا لکاقوات..... ای ک یقت 

گر ”روم ےکی تب بی جیما طرز علانع دنر تام طرلیوں سےکامیاب 

عابت ہوا ے۔ تچ ربھی اس می سکئی نقصانات ہیں اور مہرب نے ایی تک ال کیا 
در افو ںکوقو ل فی ںکیاے و کت ہی ں کس یبھ یٹ ںکاردریتبدی لکرنا آ سا کم 
یں ےمان بصدک نیس ایا یھی لیا جا ے و١‏ سن کے م ریس > برے ارات 
مہب ہوسکتے ہیں اور کے تید ا اضافیگی ہکا ہے . 
دوس کیططر فی انساان سے کہ اگ اپٹی بیارک یکا زے داد دہ شود ہہ انل 
کے جا نا سبء جاہے۔انل ےی ک طط رع کیا اس ندا مت اور شرمندگی پا 
ہوتی ےکزشایودمی خالذسو تا اہنس لے چھ ےکی وکیا بے لے بی موم اکمہ 
انی خلفذادفی سوچوں کے ہاتھوں مارا چاو ںگا۔ م لی کو ارام د یکسا کا 














شمع بك ایجنسی ْ 8 _  _‏ ذھنی دیاؤ سے نجات 
وچ تی ا لک ان کی ذس دارے ی اظرار ےمان ٥ور‏ تا ما7 
دای تو دی بر ایگ جم ورشرب* اح رر ے۔ ا نماد اکم ہے 
کے جا ےج یبر بڑ سلماے۔ 
اذا ماہرین اس نظ ری ےئ پور وط ضوینیں ہی ںکرمرلیس بش ائی 
ار یچوں سے نی با ہوتا ہے۔ اہ لکی بیا: کیا وج ...مھ وی کت جن ۔ 
الہ ا ں کا جن دا یا یککٹابابدحاضرو رکا ے۔ ۔ ٠‏ ْ " 
ا دہاواور پار ول تع قکومز ید وا حکرنے اورا نظ 0 
ام تکمر نے کے لے میا ت ا ابی حاری ہیں۔ ہرنظر۔ گا مات تا لک عاعت ج 
چیک ہو لج ہیں او ال ف بھی یہاں موجود ہیں لیا ن ایک بات انی مج لم ہے 
کراضسائی خیا لکقوت ایک تقیقت ہے بے جانا سکم ے۔ جا ےاس سے ڈاقیاد با2 
کی ہو یا جوہ ریقوت طھی مواعطات یس ڈاکٹرو نکی ڑئی دک معاوخ تک 
ے۔د ماخ ہردووٹیں حائم و اےاور پیش جےگا۔ 
لے جج 





دوصروںگومتا ر یئ ا 
ماہ رنلضیات ھت کے خیال غاب کے ان خوابیدرو ملا یں مو جود یں جن یں من 
ما نے عدمقای لکوستا کر سے ہیں م تصرف اع تقت سا چزں/ 








دواصول میں ا ناکرا نی خفت صا یں بیدارکی جائتی ہیں 

اپ ے چند بر جنر جرائم افراد ےی 1 دی کے لئے ایگ 
تا وید ینم نات ہو نو مارک جر کے نز اوہائشں و جوآئوں الک الو 
لیا۔ا سگردہکالیڈ رحٹروسالہ ایک خودا دفو جواان تھا جٹس کے دنوکی کے مطا وہ 
حنڈ وگ ر دی کے دیع ہفت یں درو موڈ ال ککما لی تھا یس نے اس سے مو مکرنا 
7۷ رووا شکا کا ساب ا کر تا یا ےتا الہا ےآ دگ یکو اک 
ے جوتھا ہوادرل کات ہو ۓ قدرموں سس رجھکائے چچلا جار پانہو نظ یں علانے 
س ےنا ہواور بے د کرک رخوفزرہ +و ہام ہو اما آ رگ بآ سان ٰ شگار:×جاحاے او رآ“ 
ات سے نی کی جی انی شی اتی جیب خا کردیاے۔ 

زان ای پارے میں معلو مکرنا چا پا کیا اس کے لئ ایک سان 
شکارعاہت ہو سم ہون؟ 

۶ یکیںء میس ےرا ےپ گی جرا تگٹ لکروںگ۴! 

کیوں؟ یس نے پچ چھا۔ 

کھررے میں دائل ہو تے ہیآ پ نے می رکآ گھھوں میں؟ ھی ڈا لکر 
ےد میکھا_ بر1 پائے مور ےس ایا ککاجا ي0 لئے ہوۓ گے کینظروں سے تھا 
گویا فیک رن ک کش لکررے ہو ںکیلڑائ یکیاصصور تی سکیا آ پ ہج پرعاوئ 
5 بیس گے۔ ای +2 کے ار ۱ء مصیبیت من جائے میں اور لے کے و بج مو جات 


جی 











ہیں۔ چند چنا خر سے اشفائں ےبھ نے می اعقیاط برتاہوں۔ 
اس ان بڑ ےآ دارو و جوان نے اتی جک قو فقو ںکو بد ادککر کے اس با تک 
صلاحیت پی اکر یش یک مدمقائ لک جسمانی اور حدافا کزششوں کا ای ک نظ یں 
داز ءکگر کے فیص لک لیا تھاکآ یا اے ابناشکار بناۓ بائکین۔ 
اہر بن فیا تک یی کوشوں نے اس بات کشا مود یی ہ کہ می نس 
سے اتا تکرتے بی صرف سا تسین کے لعرص می ال سکا و راج یکر ڈا لج 
ہیں اور اپ ذ جن میں اس کےتحلق ایک جائش تا مک سے ہیں ا کم لکووگزیائ یی 
صرودرت گنی بی - دنا اہر یکا انج ام2 ہیں۔اراوجایا یم رارادگیطور و 
ایک دو نے نے تلق جذ بات کے بادےکا ذر بی 6اگآ کھیں۔ یں اور 
۱ رورثر ارد ما حا سا ےا ی ۶ ب ےسا تجھد بی ہمارے نان یش ایک دوم . تھے 
لے جن باقی تعلقات قا ‏ مکرن کا سلسلش روغ ہوجاجا ہے مل اودر لی کے اس 
نیس جواررے دال یں متا لی کے لے عبت رم ناخوف کے جذ بات پیداہو کت 
ہیں اور یی اولین جاشرات دای بن جات ہیں ۔ 
مال کے طور بآ پ اتی کامیاب او یادگار مل انال کے ای لس کو ہا انی 
انی یوئی سے ہونے والی گی لاحات :نوک ری کے سمل می سکوکی انٹر دیو یاعسی اش ی 
تے کوئی جارمی طاقات: ات زان پور دنے مہ لہ بات سیانٹ وں میں وا 
ہو نے وا لے جا رات بر دو ہار اورک میں اس وف تفآ پ نکیا مس و ںکیا تھا اور ٰ 
اس وقت ذ بن ش کم کم کے خیالات پداہوئے تھے؟ آپ نے اپے مد مقائل 
کے بارے می کیا جا شر ات اکم جے جھ اورپ کے خیال می اس ن ےپ کے 
ادے مس کیاراے 9م ۴ آگا؟۔ 











خو ا پک خی تک پک یآ ئیندارے 
گزش ہیں برسوں مل جھے اروں الیے افراد سے اتا تک بے اوران 
کےسات کا مکرن ےکا موق مار ا ہہ جوکا سیا امک یزار نے کے خواہال تے۔ 
ا فرادختقف پیٹوں ےمتحلق چھےہ جن یں مابجر صنضح تکنارہ الا ہی امور کے 
اہر سن فأکمی صنحعت ے وازست افراورسیا می شحخصیات ادردگ مد دشحخیا تشح لن . 





منزل ایک یھی انی نے یی می کا میا بیان حاعم لکرن ےکی خو اٹ میں نے ہر 
رم ا نکی مدکی ۔ ا نکی خی نار وین و بین رنایا ہم میران نیل 
بارعا زط زنک مایا رکرناسکاباادراپنے خیالات کے ا مدکی لاح تک یت ماگ 
رمقائ لکو ہچ لکرنے اوڑا سے اث کرنے کےگر جتائئے ۔ ال مامت بی تکاصرف 
ایک ہی اصول تھا مآ پ کی پور یمخصیت ایک پغام ہے۔ الما پغام وصرف 
سم تین رکشل دت یس سا وا ےکوم توب کر سا ے او رآ پ گی مت 
کے تق "ام ہونے والا پہلا اث بعدکی ورک کو ار تاےے۔ ' 
اکر پ ان اعلی صلائیتو ںکااتمارکر یں گ ےا آپ کے سا یآ پ کےگرد 
جن ر ہیں گے_ اورپ کے ساتھھتاو نکر ن ےکی خوا یش مندر یی گے ۔آ پ اپنا 
لاعت ںکاخودچائانؤ لیس اس می ںآ پکی ظا ہر غیت ابا کی تا وریہ 
جما ی تذاناکی :تنک وک رن کا اٹراڑ اوررٹیارء وا زکی اتی اورشگی ادگ واز 
یا میعم لچ یں جا تر ےکی حادتء جات کے اظھا رکا ریت اداڈ 
علاطب 1 عگکھوں سے جن با تکااظ مار ددوسرو لکی دیو ںکو انی طرف مرگز 











ل۴۴ با ےناب کے وا 
بھی ماش راخ مکرےگاد ہآ پی ای“ تصوصیات پپیئی ہگا۔ 

آ پ ان زی کے اب موائح بادکرمی بآ پ نے انے خال ش 
خاطب بی ہت بن جا شر قا مکی تھا۔ سو یجن لک ہآ پ ٢ےل‏ ال ان ےک1 پکوکامیالی سے 
مکنا رکیا تھا۔ مھ لق ےکآ پ کے ذ جن مر مہ بات یآ می کیا کپ جو یھ 
کہہرے کےا یح یدک سے لقن گی کھج سے 

آ پ :نس وضو ری جا تکرر ہے تاس پآ پکونب ور حاصمل تھا اور پ اہی 
کش ماس ذو ہو تک انی ذا تھی فرامش کرد یا تھا۔ 

ہے -ٗوہھ 





انان کا تی تج اس ہم یی ایا مم ے ےن اگردار ٹل 
ےا لکی خی کی شی سن اخلاق ٹن سے اود ا سکیا ہطھتز یز گیا کا رازسن 
اطواریٹش ے شور فسفی رین ن ےکہاتھاکہ بدا خلا لوگوں کے سا تھ خوش ا خلا تی 
سےپ یں ن ‏ کی علاحت انا نک ات صن کرورارے_ 

خصی تکوش اور جاوب نظ بنانے کے لآ پتیبحنت فورنک ودوک تی 
ای :پش رم ناکم اکر کا امام پچ رےکوسیک اسپ کےذ ریہ دنا نےکیائونسءبالیں 
سے ان رپ مزیس یں 











دھیٔ دیو سے نجت ناڈ ا چ.''_ سڈں_ 
لیا نکیا بہت مارے ارام کے بد بی پدمرد نظ شس شی 
ن حا نی ہیں کیاااس کے بح وآ پ ززلہت جو عالی ئیں؟ . 

اکا جواب بے گید ما ضفرارگی کے سا لال > کیے ج یقینانفی یں ہوگا۔ 

بتک جر ےکا از بیت :خوش بای اود بنا ستگم ار ےی گی کا اک حصہ 
نین ج سر تسین پچھول خوشمبو کے اخ رس کی ڈیہ شی نیس جڑتاانی ط رح 
اہر ین فی تن اخلاقی کےکعھی ولا یککامرک یں جما۔ 

یی 6ر پ می لآ پ کے سلُ ےک کی ہیں ء کی عن ت7 ب بتائے سگھار کے 
مل ۓکرپی ہیں اور جتنا اما مآ پ ماس کی خوبصورلی کے لج ےکر ہیں اگ را کی 
نصف 9آ پ اج اخلاق واطوا رک کش نان ک2 اکر لو ہر ری گیا خود 
_ گآ پ کے وین علے گے۔ 

21 پاتے سی رگا ڑا یس اورونا کی پا مورخوا؟ 04 کے 6اا ت زندگ یکا 
مطالیگھ ا مت اکرالناشٹل ڑل بصورت کےاحقبارے ار حر 
علض نکیا نیرٹ پآ پکرلل رام خددخا لکاگیتں۔ 

کٹ شخصت اور ہراب گی اص لکر نے کے لئ مہ بات پیش یادد کہ 
ات سے ما ین ے٤‏ جو خوا ین ولڑرکیاں انی شکل وصورتء رنگ اور " 
ند و قاحم ت گی بنا ئ رت نوک کے ہن لئے ان رق ہ سک شحخصی تکوبگش 
سے پتایا جا ا نکو اد رکنا حا می ےکرشنصیت صرفشکل وضصور تکا نا میں ال 
ںءاطواراغلالء ؛ذماضتء ت ”لکھ وج کر انور انت زان او رہب شا 1 
ہو ایس مم جب7۴ لکش اور ۔ را مر حصی تک با تکرتے ہیس لو اس ے 
صرشکل رصور ےکا ”٣ن‏ مرارڈڑل ہوتا۔ 








کک وثے۔ کاب بے سس ہے اس بس ری پ 
کےاہیے افیاریش ہ ول ے۔ 

اب 1 خصیتکی گی پر 7 اک چا اصولوں لو پیاون بنظر 
زاںے: 


۱ آ پکیحفصیت پیش تر وتا زرٹیا سے ا 
ا عکال او جازگی7 ۱ ے کے کیم پالولںء 1و اور لباش نے ۶یاں ہوئی 
جا ۔مرجھائی ہوئی اور پان عال تمیت تک کو ضار۴ ی شک رکی اویل وشرمء 
مکرائی دو چچنکی, : ال وصا ف شاف سیت ے اہ رشن ے اود ا 1 
وی رف با بیس اپ ذکھ ی٠‏ بھی ردرگی ہے۔ 

عحورت جوا وکنوارگی ہو ما شمادکی شر ءال گی کی سی سمرالی درصاف سخ ری 
تخصیت یس ہے۔ لاس خوا ہکیسا وصاف وسجھرا+ونا ای اورا نکوسلیے سے بنا 
چا ہے درا نکسیق سے انا جا یئ ء ال صافٴ بھی نون اورسخوازےۓ ہو ۓے بھی 
ا تن صاف اور ا ہو ۓ مم رد اور مک] ہواء بنا گار یس سا دگی ہوۂ ۵ 
سرنئئرس۔_ 

چ7 ے کون گی ہو جج ان دی ما لاس 
کوزائ ل کروی ہے راتا اور ملن نا رہ قنانیڑٹ یکشش پ ارتا ےء داثت 
صاف ہو نا در یی اور] گھوں سبھ تر دا زی مغائی کا ےء ان چر 














مس یپپھ یل میں جا می یحم ول با کو رکزخ وحن بنا یں 
آپ صلی کی تام تر شیا سس دقت زا ہو جا ے تب پ کی اغلن 
میں ما کرای ری تق ضحم ولا سک رئش پر مرکو زکرد بت یں ٤‏ پاد پارلبال ذرست 
کرتاء رو مال سے جچرۃ صا فکر نا او مل اپنامیل اپ درس تلنایا مم اور ال 
ڈ حا لکو اس ط رد کھت ر ہنا ےم ا تضورہوآ کی ساازی دش یکوزائ لکرد تا 
سے۔ تو دا ج۲ کی افرترمائیء ےا طوار شی شا رہول ے۔ 
ن ببھ یک یمفل: اوت یا تقزیب میں جامیل جو پتھ بنا ھا رکرنا ہےکھ ریہ 
کر مج ء جب ددسرول کے درمیا نلچ جا میں تو برا امب جرد ینا مچھوڑ دہچت: 
ای ذات اوراپے لاس کے جا دوسرو ںا ذات تع جج ءا نکو در یکا ۱ 
مرکڑچ ہے گر دوہی یسوی می ءرفردتا لاوز ہکا ؟ رز ومن وجاے؛آ پ 
لئ گ ۱ زوا اور اک رو سو وو رکز ہکا دزن 7 یس 1 ٌُ 


نی تام تا تفل پر دج 
ہس نىی تعدارخو اج نبھی اس او لکوف رامش شلکرد یچ ہں۔دہائی ذاتہ, ٰ 
اہ تر بات اوراج خیالا کوک موضسوم اتی ہیں اوردوسرد لکواچے بارے 





ش کین کا 7 یں دق میں ےر ارت وو ی۰ 
تحصی تکاس ار یں 2 مکرد تی سے 

پت رع تہ نے ےکم دوسرو یکو ام کر کا زمادہ ننۓ یا تشخ اس 
جب وہای را ےکا نبا رگر یس تو مان خال' بھی اہ رکرد تن دوصرو ںکی بات 
کی ود اوزد نی ےکی جاے انتا ئیوہ] یکو پپنذکر نے لن گے :ددم ول کے 
دل یں تہحعاص٥‏ لکرنےکای ہت بین طر یقہ ہے 


زندکی سے پیارکااندازابنا ہے 

زندی اأوزنرودلی کا دی کیا _سے۔ ہوٹھی رق مل بذنا جا ےاسے یر اضول 
ابنانا ہھگا۔ نم دل لوگ ہت مس تی ںبھیرتے ہیں اود میا جب ےکم ہ رجہ ہر 
لھری ہوتے ہیں زحگی سے پیا دکر تسین لڑنی اسے کلت سرک ن ےکا انداز 
ایا کی و روں| میں ے اہ شش ہوئی جے ‏ روے سور نے اور نگ یکا 
شلو کر ج اوُوں ےلاو بر ارر تھے یں 2 یس کون ےُ وکوورراورمما' ل 
کیاسراعنا ہیں ا سم تی نکی عادتہولی کہ ب مل مس اینادکھارونے بیٹھ 
جائی ہی انی خواخن سب 923ر چھاکتی ہیں ءخود ےی یکن پ اڈابات 
کر نےیھعھتی ہیں ا سکمزدر قکو ول محاقی ہی٠‏ یاد رک ےکہدتاہعدددکی اد رحب تکی 
ول ےا آ پ دصرول کے دگودرراوران اتلیدرے 7 گر اورا نیت ےے بہھ 

1 پ اوحب سے ریادہ ي ول ان وائی پر 1 برترگی گا اظہار اور 
دوسرول پرتقیدکر ےل عادت ے۔ 











: نھنی دیاؤ سے نجات 34 شمع بك ایجنسی 
شی تر رظ یس بجی ددکا مک ری یں اورا تی ُخصی تکونالہند یل دمنا لق 
ہیں ء انی تا" می نک اکوٹی گی ووست تائیں ۳۷۔آ روا مس مبا تک ماد رکئے ء ءال" بھی 
ائین جس سےبھی لیے ء ا سک ذات* اس کےلیاس اود ا کی ای باقو کی 
سانش میں فراخدٹی ےکام میئے :ا کی بمت افزالی سی اراس سے اپناحی تکا 
سلو کی _ ہروا زی کیککا یتر بین اصوئلی ہے۔ 





آ بن بت و اورطر گنلک لن اور ٹپ شکواز یناج 

اٗوں ے لیے لن مھاز عیب اورشا؟ نت ہوا ما سے ۔ کان اس مل سن 
بناوٹف ض ئل نے لن' غ ےآ پکوا تما نہ ہوئیان بناوٹکولول ٹور مس و ںکر لیت 
یں سس لئ اپ اندرشا نی اورتی ب بدا یں اک ےدک طور مر زفل خوش وار 
جن جاۓے۔ بہت زیادو ملف جرازمصنوگ ینھسوں ہوا ےاورصد سے ریا دہ بے فی 
بھی یندزڑ سک جالی کو زیو تن میں 

لوگ اجمی ماحول مض بھی بت جلمتلل جاتے ہیں اوریخ اب ماحول 
بھی ایی ہوت ہیں رنہ ر کل ہل چان کیا صلاضیت ا نکوبردل ‏ زیۃ فی ہے۔ 
اخلا لال ای ”٣ن‏ ےا" اش یکویھی دوست ناد یا ہے۔ شا خی تکو جا باظر 
بای ےاو زوش ہنزا یآ پ کے لے لوکویں کےواوں میں جگہ پد 


وازاورابو گے من لاشٹی بدا کی ! 
پکیآوا زحخصیی تکا وخ تر بین اماۓ ہق چا کرش جاک پر 





ہے۔ 





شمع بك ایجنصی ا کی بای بت 
حخصی تح کوتواصور بی عطا 1 عا ی کی ے۔ 

ماب دی ایک ایانب رااصول ے جآ پل ہر زم قولیت یکم 
ہے۔| 1 وا زکا چادہ بڑاا2 ا ایز ہوا ے ۔ مت و7۶ سط اورخقو گرا انان ے 
ام اوصا فکوزائ لکرر اے۔ا سی کے برا ف جٹھااورخرم لب ولہچ ہآ پا 2 
کی روح ماد نے گی ٹس ہھدردی اورمحبتشی شا ملکرد تو1 پا شش 17 
الک ین جا فی ں گی جو پک یتخخصی تکوہتفل میں متبول بنا ےگی۔ 

آوازاوراب و یج یں مٹھال پیلد اکر اکوٹی دشوار بات نیش صرفتھوڑ یی 
جراورٹشئ نکی ضرورت ہے.آ پل یھی جا تکونم مو لیج می سک یکر زیاذہ 
امیا ی یر 7 نکی نخان و کات تی کول |١۶2‏ لی جات اگ او رت ۳ 
یج سکیا جائےقذ انا کھو یی ہے۔اس لے واز کے چادوو پید اک ناپ کے 
ان اخقیار بات ے۔ 








. دل ٹ لمت اور درد یکا مز _ پیدا آئے 

ز مکی کا سلماصول ےک ہ نود نے اخ حائص لببی روٹس بنا زعخی تآآپ 
کوحبت د ےھدآ پکوقجولبت عطا اکر ہے مہ بات جا ت ےل آھم سب ہیں 
مین برا کے دق ت اکٹ بھلاد تنے ہیں بفراخد لی انسا نکواپ سے تر جب ا 20 
وی ای ےول نت پ کے لے کہ چپ ارپی ے اور ہدردگ ۱ نے آپ 
رلرادہ نال ے سای زندگل شی جو مقامء وندگ سے ادا تا ے09 ئ2 














ذھنی دباؤ سے نجات ً36 شمع بك ایجنسی: 
28 علق ہے اوت عم جب ۷دت 11 ور ۸ محخصیت| دوات ے ما ال ری ے۔ 
چھدردگیز ا نکی ہوٹی جامجئ ٠یآ‏ 2 سے اہ رہونا حا گے ۔ 
جوا لک پچوں می ہعبول ہوتے ہیں ووسب می رز جوتے ہیں اورا کا 
مقبولی تککا راز یی سے جوا ہو یا ڑا آب کے ساتھعحیت ےتک وک یی ءا کی 
بات ہحدددگی اورفجہ ےیل اودااں نل ۓے آپ ا لک 
پند بر وشخصیت بن جا نمی ںگی۔ 
وفنا نیک تخل تک وی اوز روز مکی کا انداز* ا لکی خوابصورت شکل 
بصورت ءاش کے نو خ مال ماس مااس کے نا ہ رکی خسن ےکی لگایاجاجا۔ 
جس کے زیادودوست ں۷ ابی وو م وأھزر 7 ہوتا۔ا نین نج اے ےہ 
۔اندازہ ش جآ پ شی دوست بنان کا انی ملاضحٴے۔ 
مل میس و نے سوالات کے جذابات بڑکی دیاخقرا گی کے ہماج نبال یا 
یں میں ہے ا 21 آپ اوسطا ۰ي ال ےڈا دگ رجا “٣ل‏ کرلیس و ٢‏ آپ یں 
ےد ےد دای ےی اش قد ایام 
لم 228/8 پ ایک دش اود پھر حخصیتکیا لک نیقی ہیںا۔ 
سوال: إاں نیس میگ ابگی۔ 
1. کیا اب لوگو ںکوخوش دوک ر لف اندوز ہولی ہیں؟ 





۵ ۔ ۵ 
کب گی پ١‏ جئ ود ے پیش ایا انی سں؟ 
اہ یسں۱+: ۵ 


وم کی ون یا یراب مکیوں ۓہولں؟ ْ ۵ 3 ۵ 











3 2۰2 نہیں یں 
۵ا ۵ 
4۔_ گی پد دل ینتا 2چ کر گے تو یچسوں ری ای 
۵ . ۵ 
5۔ کیا1 پ دوصرو لکی مد دکمرنے اورا نکی ملا تہ لکر نے کے لئے عد 
ےحےز یاد ہک وی ری بں؟ 


ق٢‏ تے ۔ ۴ج 
6۔ گیاآپ کی بھی منلہ برا ہار دا ۓکر نے سے لے دوسرد کی راۓئ 
ملک کی ہیں_ ۵ ۵ 
0213070 پ دورد کے ماک لک رمآ یں؛ 
ع ا یھ کیہ 
8 کیا پاتۓے ردوہچگی کے جا مرلوکوں یز ای 2 ہیںن؟ 
مس 6 
9 کياآ بک يہ ںین؟-۔ ٢۵ا‏ ۶ہ 
0 کیا پ عا تقر یبات شس شائل ہہوکر و ری ط رج للفف اندوزہوٹی ہیں ؟ 


ك 


۵ ٌَ ۵ 
ا گی پخش یکو ہیں اور فی سے ات یف وک رحت ہیں ؟ 
۵ : ۵ 


2 کیالو کآ ےپ کےا متھورے لیۓے1 کے میں ؟ 














ھُ 
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۱ 3۔ کیاآپ:صروکارا ال مرکف فک ی' 





۵ 7 ۵ 
4۔ یاآ پ راع ہیں اوراپے جذ بات پرقائورمئی ہیں؟ 
ٰ خر اہ ۵ 
5۔ گی پ دوسرو کی ے جاشکاعجت گرالن کی حدم جودگی یس بھی 
ا نک حا تە/لٰ میں؟ 
۵ ۶ ۵ 


کل میزان:۔ 


زایا ٹل نہ سی 

انال مدکی کون کوں واقعات حادغات اور ٹ گا ت دفصائل سے ع رکب ےب 
یکوان سے نکر ایس !الہ ا نکی لوحیت اورشمد تک کی جیہھی میں فرقی پوسلما 
ے۔ بی کواہۓ ول اوس جھ ہو جھ کے مطالن الع ےم ےکا یم ڑ/٢‏ بے 
ا نل انان کے تخل کے لئ تہامیت ابیت رت ہیں جلمدیی ج سکیا ذافملہ 
رف یبعیاق ز مدکی کا ول نآ گ سے پھر ا ہے 2 ست یش بروقت اھ ہو ے٠‏ 
تق اننما نکیکامیالی وت تی کے ضامن بن جانی ہی ںآ پ نےےٹگی سو چا رای اکیوں ے؟ 
بیک چز کےمسن وج کا بنوئیعلم رکئے کے باوجود ہھارے لے بسا اوقات خل طدکیون 
ہوجاۓ ہیں؟ یا منزلتصودمعل مہو تے ہو ۓےبھی ہم دہا ںت ک کے یس نایا مکیوں 


رت ہیں؟ اس سک وجہ جہاں باسازگار ماخول اور نام اغدحالات ہدتے ش٠‏ وہا ںخود 








و دجو دوج یر ا و یں 
روڑر* کے تھے نے مو نے اک ہیائل وَ ف زر ے ےتا زا ور 
مل ہوجاتے میں ۔ اک یک شہورصاح بیع مکامیان ے۔ : 
اک کسی جن کے پارے ینس بر کےا رو زکوگی فواکرزع ہوا ے :وف 
اس سےاس وق تک کگر یز الل‌ر بت ہوں جب تک بد کی لو نیس ہو جالی :اس 
دوران میس موا لے کے ہرپپبل را تا و روخ کر لیہو نک فیص لک نے یس دمکڑیں 
گی اک ایاہواک مقرروون ے پیشتز ہیمست لک اکوئی کات یع لکل ؟ بااور یجن اس 
کے بارے می کی خخا تنک وددہی با لی یا اط را بکاسراخنا نی کرجا ڑا 
۔ نرازگررقخ سی وی سے بین زخدکی ك۳ بھرسائل ف9 ریو اور فص 
اص ہوتے ہیںء ال نک یجان ھن کک کے ایس رو زم و" کےمممولی مسائل سے 
۰ف بہرحال ضردری ےببصورت دنگر ہر نما ناورشکس تکااند ہر ےگا۔ 
انمان اجب زگ کےا ناک اود ایم پ لے ددمار متا ہے تو 1ا کی جینی 
شیتپ) زی بکاشکارہو نی ہے۔ خلا آپ کے سان سال پیا ہوتا ےک 
آڑایخا۸کایز یمور چیروزر یو یرپ ٤ضز‏ 
و آ پ ودزیاں کے ور لہ ہہت ںءعا میس کے اورکوی فو ری او خی خی لکرنا ۱ 
دشوار ہد جا ۓ گا ای صصورت حال پیرا ہو ہن و جھھ جیئے ؛آ پکتردرقوت ادادکی کے 
۱ اک ہیں مونتئل کے مطا لق فو رادرم نکی ںکر :ا للادی ےتآ پا 
از پپی ذات پر اخاد ہے اود زراپنے ٹیو ںکیکامیالی بر پچ یقن ۔آپ چاہے 
زندگی کسی شے ےکی رھت ہوں :کاغیالی کے لج ائن اوصا فکا جوا ضروریی 
ہے۔ ایر ذ مگی می سکامیالی سے ہمکمنارہہونے کے لے صر ف تحت ىی ای 











ٰ سرت خر کا حر کحورک ان داز واورا تا بجی ض رو ری ہوتا سے پھلوکوں میں 
مخت فخطری طور مرموجدہوی ےنا نآ پکوا گر دوشیئی اییے شا راف رادشگی . 
ظمٴ جا یں کے جو ذالیکونیش اورفقجہ سے اہی اندداسل صفم تکو پر اکر نے شی 
کاصیاب ہو گے ہیں اود لک بدوا تکزت وآ رام مکی ز مکی بھ کرد ہے ہیں 

ال روے رز وق نم کر کن ہیں؟ ماہ رن انت نے ا 
کے لن ےکوکی کا ترعا ا٣ل‏ یں کا ۔اں کا رارومرارزیادہخووانا ٢‏ اف 
زذات اورجالا ت رخ ہوا ہے٤‏ ا پمانہوں نے کان نین ویش اور ر مات کے 
بنعد چند رما اصولو ںکی نتشاندتیکی سے جن پہنل یر اہوکر بہت سے لک نی یس 
کامرانی عاص لک چے ہیں۔ 

ان ارغا تکامطلپیپیت لآ پا نز ھا دعنز نی کر نے لگیاں۔جلہ ہا زی 
ھی شکام بگاڑ دج ے۔ااس ےت الوئع ایا بکر میں زنک یکاکوئی فیصلکر نے 
ٹٹھیس.2 پیل ا سے اج یجن میں وروی :انس کےسن دش کا کا بج رازہ 
2 محدہ گی شا سی وس جیتچد یلیاں وحم ہیں۔اا نا ایک نا اک ینا گے 
سبھ یکوٹی مضسا نی مین اس سارے ممحا ےک ویجشئی جلدیی یٹ لیا جا + انتا 
یپ ےی مس ەہترہوگا۔ ورنہ ہردق تکیگگر نیش ےآ پک ڈانی اور سال 
صلائب نحخت مان ہو نگ اورآ پبھی اج فیھلو ںو کی جامہ چزنانے کے گے ٠‏ 
عالاات کےسا نے سیت رت زْ لص ٰ 

اہ رگ فیا تکاکھنا ےہ انسان ج بک ک لی مال می سکوئی می فیصلہ 
نکر کے ا ےتھمنائکیں لتباء اس کے ذ ہن شی ان نیہ ہائۓ دور درا زکل یلا تے در چتے 
ہیں۔ اس کے نے می اسے جوڈ ات یکونت اٹھائی بی ے اورج٘س احصال یلست و 
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رت ےو جار ٤9‏ ۷7 اد کیا زا نے ے ےس قد ہو ے دا ی 
وت حالی دا لیے م رای 3اد خ اک لے" 

ڈی لککاری یککاکھنا سے ان ج بصی اہم موا لن ےکا خی لکنا ہوا ہے د* 
بہردے کے اس رٌ علق تم معلوات اکشھی ارت ےکی کو سک رتا کم و اوہ 
ذ ہین اک وکی لکافر لی ہاتحامد یا سے جوا قد کی اور تار یکرت ہے اور 
ا سک یکاسیالی کے لئ ترا ضردری موا دہ کرجا ہے۔ ڈی لکاریک یکاخ پ نگ 
1 زم سک ہیں ۔اسطر حعکوکی ف دم اٹھانے سے پیل چیا فیک بی گے ای سے 
پیداہونے وانے: کی کےاچجھے اور بر ے دوش ز ع٠‏ لکرسا ےآ جا نہیں گے اور 
نتنازیادوہتراورا جافملر وی کت ٰ 

ضس اہ فیا تک اکنا کیچ س یی میلے پر کے کے لئ اس ۴ 
کے پا ۓ می ناف ےم“علو ما تاذ 7 تروکر ونام یکا ہیں ہہ اس سے ا کوئی مل 

وت ہے نا ںک نی می کو یھی ہی ہے. تی ا حا لکر نے کے لئے 

ضروری ے کان ”عو با تکوم ریو اندا مل خرحیب د ےکا ایا قاعدہگز کیا 
جاۓ تک سمارئی صورت ال خود ہن دوا جع ہوجا ے۔ اس کے ساتھ مات نیا 
صروری ےکآ ول کی ایت او رگن یکاٹھی کھیک انداز رکز مپکت _۔ 
وی یس ا تق مقصد ے ایس ہوگا یا سے ا بی پند نا پتداورا یل امھت 
کاش یس ہوا ءاس ےکوی راؤشمی نکر ن ےک تی فول ہوگی۔ 

حول متدد کے لے قاول ذرائی سو چتااورد اق تکرنا نات ضرو زیر 
رح آپ جوداسیخت بک یی کےا مس ہکات او رتطراتکم ہوں ےد 

آپے' کات در درو 
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اور رم تک عا طاری ہو چاتا ہے بین گی بے زی ار دی ضا می کوئی قالط 
تدم با کے لو ,کیا“ ھن اورپ نال کیا شکار ہوجاتا ے۔ئدرت ا 'ںبارىے من 
يہ جو طور انان گا بادڈ ری ہے دا سے دی بجذبات وی اصاہات 
رہتمالی کے ل1 کے بڑ ھت ہیں۔ ْ 
منمنڈرفرائڈ سے ایک بای نے سوا لکیاکآ پخلف معاللات میس لی ےس 
لر کرت ہیں؟ اک نے جواب دیا :روز رہ ےنتا مم اہم موا لا کا ترک نے 
سے پیل ان کلف پہلووں بر دم ین کنمو رد رکرتار بت ہوں بمکان ہا ںکک زم گی 
کے اہم مسائلء کیا تئ پنےا رض حیات کے انتےاب ویر ہکاتھلتی سے می رااعتقاد 
۱ ہ ےکہالنا کے بارے مس انس نکواپنے دلی سے دجنخمائی حاصل لک کی جانینے ۔ ال کی 
۱ شیورد مال مو0 2و گی فیصم اکر ےکا پا موم درست نا بہت :گا 
۱ برای اکآباوت ے۷ ڑ ےکی کر نے سے سس ہس چاو ؛یٹیان جات اس شش لآآپ 
ا نے ایک نٹ ےکا ک بات کیشیددے۔ اکم رای ذجن می اوک ز جات 
ہیں ۔ وع کے باوجودا شا نکوا نکاکوئیع لیس سو ران جب دو وک ارک اسر 
۱ ِ درا پوجاجا ہے لن سأ لکیا بھی ہوئ یی یھ کےدوران میس خودیخو دھ جا ی ے۔ 
0 انال ع کا اع بزنالی کیفیات کے اجار بجاو کے س تجح س اھ )لا رچا ۱ 
ہے۔ا جذ بای جوار جھا کے ارات انمالی فیصلوں می بل یجحسویں کیے ا سکت 
یس :ما فک ڈ خوشوار ہو :لو آپ گان اے ٭ یلت یی سکرنظر دازکردی 
جا گی ناس کے پن اگردہ خھے م بھر یت جا ئزمطالیگی نےکرال 
کے اس جانا اپ ےل شیںنقص ان دم نا بت بو سکم ے۔ 
مندیجہ پا اعت !گی نی او ںکا کا یکرّی سے جا ہرود بشاشل 











۹چ سر رو 7 
بات ہر ٹجھلاے ٹیش ہوں ال لک مکی صصورت عال سے ہوشیارد ہنااود بنا ضرورسی ے۔ 
ای یأعا کیلطر بھی زن گی کےا فیملوں کے لج موزوں اوز ناب یں ہو تے۔ 
ا٤ے‏ سے دو گے تما آ دبی ایک مک لے کے سمارے لوک ں کا حا نین 
کرسکتا۔ مہ نشرک طافت سے باہر ہے۔ اسلام نے گھیا اہی مسائل ہاچھی مارح 
مور ے ےو لکن ےکاسعتی دیا ے اس پل پیر ہوک رآ پ ا بے شا رالجھنوں 
ساخجات اپ لی گر کت ین. وص یں انا ےناگل کے نے میس بات 
1/1 ں۔ان ےتال خیالاات:آ پ کی می اور لے بک کے میں بڑ کی بد 
در گا۔ اط رخ لے ےکی مج بل ھآآپ کے سائۓ 1 ای کے کب یی 
دوسر ےکن سک اکوئی سوال یا امتضارءزبرتخحو رت کا کوئی الیرا میا پہلو اود رخ ا ہاگ رکر 
دے جن سکی ردنی مم سابقہ نیل رفظ انی کی ضردر سو ہو نے گے ۔ برای 
رح ایک اور بڑافانتدہ ہوا ے؛ می مک سے جذ بالی داممگی گی ہنا را نما ن خود اس 
کے صن گب کین قرب نظ نہیں ڈال سک یکن کام ماس اس کے گے 
زیادہ ہت راورا ٣نطر‏ گے ےے بر اما ےسا نے کو سىے بتڈ ےکاخ جیا ہمادے 
زدگی شی سواۓ بمت:قوت اود اتال کے اود رکھا کیا ے؟ یہ بات اب کہ 
درعت ہے گی یآ پ جت بھی بڑے بش ےی ہکم میں گے الن نشیس فا ے 
اور تال وہّول کے وا ]ا اءکا ات ٭ ڑود ہوں گے ان ے بای ایس اکۓ 
مواف ڈ حھالزا گی حد کپ کے قضقدرت می تے۔خو ب جو ورک لیے کے 
ٰ ایک پا جوم کرلیس ان الو دی شک بکی۔ اک بات کپ بی ان ہو نے 
کی ضردر تی لوگ١‏ پ کا یکیاسو پت ہیں یسوی او کین گے۔ ای 








نھنی دباؤسےنجات . بھ ٠ے‏ شمع بك ایجنسی! 
زدگ یک ضردر یات .اور قد رو لکوآآپ اورصر فآ پ نیا ای طر بج کت ہیں۔ 
کامیالی کے لئ بھر پور نیم ےکر نے کےمواع زندگی یی با ریس1 تے .یں 
]دا ی غ ان ےئن :اد کک کی ٹیس کا میا یی نی من لو 
بس اصو لکوشعل راہ بنا ہوک ایک ہار جھ فی لک میس ا ےکی جامہ پچہنانے کے 
ے٤‏ ارے استتھلا +7 صلے اور برا کا مہ ہکر ٠‏ را گا متکذات اور 
رکاوش سکود بوخ ہوسا ا 


الفاظط بد لی ےکامیاب ہو جا ہے 

زخدگی سیک خر ا بھی سے اود بارگر ا بھی انس کےحرا کو نہ کے دا لگ رچھر 
>یاتوں اورنا کامیو ںکا سا من گر تے جی او اس کے رھ رآ شنا رقلست ۱ 
کھا نے کے باوج ودکاماوں سے ا مکزا ر ہو ئے ٹیں۔ ما رس نالضیات نے ےکا میائی 
ْ سےراز بت سے جیا نے کین رآ فیا کے چندایے گت با نکر تے ہیں 
جن پگ لکر نے می ایک دمڑی خر نکی سآ یھو زیادومضق تک رٹکیس پل اور 
زندگی ک ےم ولا ت می فی جمولی ردو بد ددکا رکیل ۔ بی انا آ پ تصرف 
اج بول ال کے چندالفاظ یتب لیو ںککاتقا ضاک/تا ہے یآ ا پ اہی بات یت 
کے چنددالفا ظا تدش کرد نے ہآ پ پکیاکا میا ا 7 ج یی گا۔ 
سی بے کہ چندالفاظاکوبدل د یئ غ سے زنلدگی گی مخنیاں اور مالیسیاں اح خر 
زو ںو رک ہیں کر یج سک باتئیں۔ کر پ ہادگیاپالل پ یدگ سے ورک بک 








۱ مم ھا گی سے جو جھرےروفماہوں گے ءا نکااندازہ 
مل سے پیلانی لیا جاسکتا۔ 


دراصل جعاراذ ہن ئھقی فو ںکی علاش شر جتا ہے اودد مسق اور عام چیزوں 
کوقیو لک نے کے لئے جیا رکیں ہہوتا۔ ہنا ہے ایک دق کیا بے ےملک کا بادشاہ ار 
گیا۔ لی مو رطییب اۓ گئے الف 7 .ار +وشما ریب ے اور شی 
ادا کہا بردہ بے اگ تآ تی ے۔ ہد شاونے ےا سال رس ےج سے ا ئا رکردیا 
ارم چند ہی فوں می بے پنادشرت افقیارک رگیا۔ پور لمکلت می مکی گئی۔ 
آ فکار جیردن لک سے ایک جیدطبیب ا گیا۔ اس ن بھی دی مر شا سکیاجھ - 
ہلاحکہ مکر کا تہ اہم اس نے نس تیارکر کے ا لک قمت پچاس جقرارطل بک . 
ادشاہ نے خیش اخادب یکا انہا ہکیااورنخےہ بڑے ذوق وشوقی سے استعا لکیا۔ دوہی 
روزشل رتا کر فا وکیا ٦3-‏ ك بس تآ سسائن اورارزال تھا٠‏ پ جھیں ںار بڑی ۳ 
+٦‏ 37 دوالا ی 7۸ ای اورا نے گی تیا ری ردنی دہ سے ور 

بھم یلت ہیں بادشاہو ںکا عہ گر چکاء اس کے سا تو ات رطبیعت اورعران 
کے چ بھی 1 بہوجاے جائیں۔ رنمادگی ادرمادم زدگی 1 ہر ے۔نکلقات ْ 
باعل اورڈڑل شی اضاذڈرۓے ہیں او رکا میائی اورتوی 1 راہ حّل ہب ے 
بنڈگیارکاوٹ ہیں ۔بعمککاھرانیوں اورس رذ لککاجوسیدجاسادااو کل سنوی کرد سے 
یا اں > اورپ اورامم ا کے لاکھوں افرارنل )کر 1م محصورم “گل اکر گے 
ہیں۔ ہعاادرے ماحول یس ایل اورجھی زیاد ہآ ساٹی ےآ ز مایا جا سکم سے مخرب 














کے اہی كضیات ای رض کو توبصورت رین + ش یقرت یں ومک ۱ 
ارت ی لف ےار ان غا کے ہے میںا۔ 

سی سن جانے سے بے ھم یکر کر :ا ضمروری اھت یں اکہراے برگھر٘ل اور 
ہرمقام پآ ز مایا جاسکا ے۔مردون کے لج اصمول جس فدد رمفید ہیں ہگورنوں کے 
بھی جو زیادہ سودحند خاہت ہوں گے۔ اگر یو ںکو ىہ اصصول جرد بی مل ٠‏ 
اہ رے عاانی ا ووزن گی می سکہیں ٹھوکر کھا مس گے اورگلست ان بھی بط نہ 
کر سک ےگی۔ بینڑھو کو جرب اصول ایک پزامیداددی کی فہدکا پا د نے یں - 

ھم جواصول بنانے گے میں ء یں یٹ کے لئ آ1 پکاغذیجسلی نےکر جیٹھ 
حاے اور کی مارگی یا میں تم ہوںگیء 1 پ کے ائد گی وت کی نک تیدیی 
وی ہدگی۔ 

نک تایا اکا ےکلہ پک انی روڑھ رہگ باوں میں نا ای 

کرد نے ہوں گے .ہاریی پور بح چن الفاظ کےگردکھو ےگ اورپ دگھیں- 
کے ہجوں جو ںآ پ برالفاظط کے اش ات عرجب ہوں گےہآ کا ذ ہن جزان لور پبکام 
کرنے لکپگا۔ ہیئے یی رو ہوجڑے۔ َ 
ٰ ایروک ار ک اوقات تک ہیں۔ 


1 یر رت 
موی و ی2 ا 


یخلدوقے کے دز 7000ا 





ا کااستعال ہار ےائز اص ادا گی و ے لفظ' 7 کی 
یعالا تک اوامعلہم داقا تک تم رف یکا بئاغ ہیں اس کےعادہ 
۱ |گ کے1 ستعای سے ہم ناکامیوں کے امکاجات سے زیادەشریب ہو جا ہیں۔ 
ارا مان تی انداز سو چچار ہتاے۔ اگ ری سککامیاب ہوا اس لے یں نا کا ھی کے 
امکاناتککااعلان ہاور ذ من ٹناکا ہی کے ببت سے پپہلوائجرتے رت ٹیں۔ 





ھم چو :کرت ہی ںکی اگ حکالفط استعا لکر ناب کردا جا اودر ال کی لہ 
کیوگ “کوئی ای ۔ ابآ پ اد بر کے نام مو ںکوا سط رع ہے یہ 

ٹیس امستان می سکیوگ رکا میا بے ہو س لا ہوں َٰ 

سآ پک خدص تک رن ےکا مو ش عغکیگر ح اص لکرسیاہوں۔ 

یس انی ا گی( مدگ یکوکیوک رخ شگوار ناسک ہوں؟ 

آپ نجس وی کرلا ہوگاکرال ذ دای بر ےپ کے ذ مجن کے ما 
زخدگی انف ی رغ آ نے کے ہجاۓے شیت پپبادا رن گاب تی مو ہوم 
وسوسوں میس نے کے جا ۓے ین لی طرف پا ل ہوں لو لم تچ کال 
ٌ7 یکر کرو گا 

”روگ“ کا دائر 0 چلیں مند رجہ ذ ہل سوا لی کگگی ئن 2 

اۓ| نے پکولوگوں کے لے پہند یہ بناسکتا ہوں؟ 

ال وا لکاجو اب دی ےک کآ پ کے سا تن ایک اور سال ا 2 ےگ ۔ 

یس کیدک راہ رک رسک زع ۳ پترگریاہوں؟ 

”ا فھا رب رآپ ججقتا زیادہ ورک ری گے : آپ کے انور مار ع ام کی 
خدمبت :تپ یب شا یکل اور بر ہار کی خ جیاں پردرش پانے نا نگی۔ اشھار 























شمع ہك ایبنسی 
می باوٹ اصع فرب شال شس با ام پنیا پک دلی تنا کرطوراطوار 
میتی طور برا جۓ اج اورشا نت ہوچا نی ا۔عام٢‏ دئیکوای ئا ےآ راح اور فا تہ 
ھا سے اکر پلوگیں گی دم تکر کے انی خویش رک ےاورا نکاخویوں یا 
و ے نے کشوگر ہو یئ وو پ اود اود جالن بت پٹرکر ےگس کے اور پائا 
ذزاۓ ف کے خول ےن لکرووصروں نی مد ا 
کیبکر کے اشثراتآ پک( دگ یکا نشہ لم بد ذبکی گے۔آ پ کے لن شس ما 
زبان یر جونی ا زین اون گے١۱‏ نر یکر ملق قی رجیئے۔ 
ایک بش پی من سےآ ار کوروزھم ‏ وکی بات نیت سے خار کرد ہے 
می ںکامیاب :چا تر 
اب پکوایگ دو رےلفظکیتبد ب کانثا ن تا" ا 
عم جع بے می مار زندگی کان بنا زیادہ تر دوسروں اھاوان سے تار 6ت 
ے۔ کم جب چیائی کھارے ہو تے ہیں اس میس فی پاخھو کیا نت مشائل ول پر 
ا کے نا دۃ ھحاشج رگ زندگی میک گے بد نے کے لئ انحاقات کےا جوکام زیادہ 
ے زریادولاہ ئک اصولۂث ار 3 ہے آو رم ای 8 لے کرواں رت !یں آ49 ہر 
طرح کے جاز نکر تے ہیں پچ بھی اکن اوقات نا کا می ر ہچ ہہییں۔ الس ناکا کیا پآ 
رف 1یک لففا مم تب ٹی کےذر ہی قالو پیا جاسکتا ہے۔آ پ مندرجرذ ہل دولھردوںن . 
رق رف ری 7اا کی می فو صلی چا ےگا 
بھملوگو ںکاتدا٥ن‏ عامص٥‏ لک رناچاتے ہیں۔'' 
”وو ںکاقاون وارىطر تا چا آ یں 
بل" اورکشإش میں ز بروست فرقی سے کا لوک دوسروں کا تمادن 

















اف لکر نے برانھھارکر تے ہیں اورکا ماب وگول رو یس ٰ 
یی تی رت ہیں دوسروں کے تاون پرانھار بے یی اور بے چپارگ یکشخ دنا 
ے اوردوخروں کے ناونع 4 بہت زیادہ بب روس ریغ ہیں یا۶0۵ برا راونا کام 
ا ا درو کے لے یس بن جا سے 
اود یی شا راقرادا نکی ططر ف نے ےآ تے ہیں ۔ 

اب یسر ات با نکر تے ہیں۔ 

اناو قت اس سو بجارٹش صا کر نے کے ما ےکن کیا وسکناتھا۔ ا اع رپ 
مم گگزکر وج کے پک سے کیا سکم تھا کے الفاظ یں ای شی کے جات 
ہیں ج سک اصلا میں کیو وگزر کا او گر ےد ےمد ےرڈ نہ 
تھویںد ینا دو ال پواصل نف لکو اکر د ہے کے براجر ہے_ ا بکیا ہو لت سے 

ٹر کی ستقبل مس لے جا :اہ اوہ مآ گ ےکی طرف :یھت ہیں حاصل 
کی با کس تا مک ران ںکا رغاس سمت شیپرد ہی ےکی ضردرت ہے چپ کے لئے 
زباد1“(ممرخا ہت ٭ کی ے۔ 

چیی بات تق رگر بت اہم ہے۔ 

عا ط9ز مر می سوجا جا ا ےک ہم کے ارد ما زم بھی ے۔ 

یہاں مع و یىی نمی مکی ضرورت ہے 

دار۴ لع ے ےم کے ما 

اس بتبد یی سے تبرت اگیزفرقی پیداہگیا۔ا بآ پ کے سو ین کا انداز یہوگا 
ا ےگ ات دماح کو اض لن ہے٤‏ وہ نا سے اورمم ان ٹیملوں و لی امہ 
مات ہے۔ اس نتطاظر کے سا تھا پ اے معاملات 0,۳۳ و ما حم کو استعال 

















ذھنی دباؤ سے نجات 50 شمع بك ایجنسی 
کر میں گے او زا یکواہیت و میں گے۔ مین کر تے وق تآ پ بے ما تا کے 
تھا نے حم کے تناضسوں بر سبقت پا ا مل ا تن ٹس حواٹی 
ع کم اورانا یٰ خص رز یاو ہوگااورا سط ں٘ وریز ندگ یکا نی 
سر بل جا گا۔ 

اب جم یا وس کک کی طرف بذتے ہیں جو جمارکی زندگی یس خی رمعموبی 
ات رگتا ہے ہار ہے نشاہہر ے کے مطا بق یی ووکنے جوچچومففکرات میں اکٹ 
زئع ےو ہوجا جا ے مس کےسبب بے شر یی کیاں او را بھئیں پیراہولی ییںا۔ 
ماس ےکوزراوضا ضت سے ما نکر بل کات 

کم م جب راوفت! جا سے مالیسیاں برطرف ے تل ور ہوپی ٹپ اود امیر 

گیکوٹ یکر ن نظ یس کی مو گھب اکر پکا رات ہیں ۔ 

ان سز یادہ بر ےعالا ت کی ہو کت ۔ ٰ 

ان الفاظا ٹیس گبری مال یکا اظمار سے ہگ رو رکر نے نر1 پ ٹوس وی کر سی 
ےک الع بی سے ای نگیک ران وٹ ری سے کا کے ہی نک خراپی 
عالا تکی انتا ہوچی تی بھرححت اکٹ یی سآ کر ے۔ اس کے بد جوتبد تیآ ۓ 
گیء دو خحت لی سےاوی تی اما ےکی اانما کا رد کن پلوسا نکی ں1 چا اور 
اور منئے وا لے پ نال یکا جاشر ام ہوتا ہے اوران الا ظ کےدہراۓے والا“ بھی ےے 7 
اود ما لو یکی دلدل میں تج چلا جا جا بہالفاظطآ کل بت زیادہ ضننے شی س٢آ‏ رے 
ہیںا۔ جازی ز گی میس بھا باتک دو کردا ےج یس 17 زان بر بی 
ْ سے .الع سے یادہ بر ےچ الا یں ہو ککت_ 

باعلان دراص٥ل‏ کت اور ےت یکا اعلا لن ےا را اعلالن ےتا گی کا 











ے‫ 


شمع بك ایجنسی :51 ذھنی دباؤ سے نجات 
291ء۸ : و چا جات ہے اعصاب وس وت ہس اوراھتیں 
تڑاں رسیدوے ,گی طرح کات گن ہیں مک نکی ےکیفیت ہر اعتبار سے جاا نلیا 
ے۔اس سے پلنے کے گے ہم مندرجہذ ہی الفا ظ مو یکر تے ہیں 

عالا ت نت رہوگ رز میں گے_ 

ان الفاظا جن چی دی ما تک یکن ہے جواو بر کے الفاظ شی ھا گی سے گر 
دولوں کے کر اظمار اخصا ب مین دو تھا ربج ذرضوق کا نام ہے۔ 
الات جج ور رپ ہیں گکے۔ ایناکی ہرے جا ت مل" ھی ون مس امم دی یاروء 
دوڑاداے ڑل اورمالپعیول ےے نجرد نز ما ہوئے 1 زبررصتۂ ت نت وں)۔ 
ٰ اکاوربات‌عا مشاہ ےم لکمایاں ہےاو رای نے" یی ا ری عادا ت؛ ایال ے 
اطوراور مار ےو جے کےاندان خی ورک یور کب ران الا جیا ے نتر اکر 
اوگوں سے با ہاور پ نو گیا ے دن ٹس کی ار تما لکرتے ہیں گے 

7- انی کرد 

ال الفاظ ےے طاہریا الم نل پ یں ای ککاممکر ن ےکی صلاحی تاور 
طا نت نیس :مر الفاظ جوف دی انتا لکرتا ےہ اس کے ذ بن میس پھ اور ہوتا 
سے۔ دراصل دو ہنا جا ہا ہسے۔ 

مس کا نکی سکرو ںگا۔ 

جم 1کشر اوقا تی کرو ں گا ءکول یی سک رسلا یں ۰ز کرد تج ٹین رای 
حبدعی کےانیک سے یادونتصاحات ہیں نی سکرسکتا۔ میس اپنی حدم صالاضی تکااعلان 
ے اور مر اعلان اکر محاحلات شن قاط 9تَا سے ہم جب ای ککا مکزا یس 5 ا 
سے تھا ران کے کرد نے ہیں_یں بیکاض یکسا۔٠‏ 


























ا ا :2ک لا تا بے سن یرش ال۔۴ 
جات مک میں شیت اورم تر نان اختا رج 2 بھم‌او بر کے ‪ 
لفاطظ جس مندرجر مل تبد تج یکر تچ ہں۔ 

نی سکرسکتا۔“ کے ہا کرو ںگا۔استعا لکریا شور کرد جج :مال کے طور بی ۔ 

۹ لا زم تع اص یسرک 

ٹیس ملا زمت حاصص لکرو ںگا_ 

2 شمں دیاغمقرارگی کے رات کی یلیکا 

ںہ انقراری کے رات رو ںا 0 

3 میس ظیمانسان یں من سک 

شض اتکی مانسمالن نو ںگا۔ 

ای تب بی ےآ پ ابی صلاعلتو کا سترا یں گے آ چ فو قول 
کی گے اور جگران کے وقتآ پیا اتا ئیاں ہیی مستعدری رت ےکا کرک 
آ پکاد اما ای کال جا شک رنے کی طرف لیے ادرآپ یی سو لی ہوئی توتں 
1 ضف فطا نکی رح ایل یڑ ری ںکی ہعار ایک دوست برا تید ب یکا رت اگیزاڑ 
۱ ہوا۔ وو اک کیا 7/1 چھے' 

یل ا انا کی ںک رکم ءکیون مطا لع کے لے روز د ودنٹ ہیں کال سا ْ 

نیہ بات دہ دفو ل سے ر ہے اورواشتی دو بی تک امتان پاش نکر کے ہر 
جب ان کے مجن میں تبد گ یآ گئی ان ہوں نے یک روزاعلا نکیا- 

شس استےالن یا سکرو ںگاادرائس منص ر کے لئ دن ۴یس د وت ض ور الو ںگا_'' 

اساعلانن کےس ات تی انبوں نے با تا دگی سےمطال کر نارود عکیا۔ بے بناہ 





مصروفیات 3ت باد دہ وہ دن شش یں قر* 1ء لے 07 
0 گئ اور بالآً ترائہوں ے اما ن یا ںکرلیا۔ 

مم 1خ یں ایک اود ام مکمٹہ با نکر نا ضروری یت ۲ل و8 رای میں 
ما لک یکیکی اور نا خی بد بازد ہرانے سے الن می اضافہ ہو جانا ے۔ “یں ایے 
ایک دوس تکا حادڈ غرائجی طر یادا رہ 0 ۸01 ار 
ناوہبارت رک تے اودا نکی ارت کے بھی تقائل تھ.ائی ای کر ےآ 
ہار ردوے اجوار بر لازم رکولیاءمان دوصرے ہی شییے اکیٹس فوک ری سے جو اب ہل 
عیا۔ ہمادکی ال فرم کے ما تک سے شناسائی گال ھا آپ نے جعارے دوس تک 
تواب کیک دےدیا؟ اہوں نے بڑے دکگھ کہےسا دی مزع ہم سن اکر 
ے شا زاوگوں کے مضدہہوگا کے 2ھ پ ےووست' تھے یی اکنل صا“ سس 
مب١ر‏ با آ ۓے اور جب شی آ نے اک دا لہ ےر ہے انی نے 
ای کی مت ےکا علاش ددکیاادیرےاعصاب پرصأ لک ٹوچ لادڈیا۔ ہلا قات 
یی ووئ یکچرے۔" 

”میا ں صاضب: ش سآ ایگ نیا مضہ لےک رآ اہول" 

بے ا سکااظارخی را اہ 0 ئا 

یل اص جحلا ںکرنا کا 

ان واج ے؟آپ! ھیطر ح گے ہیں ےرت کال کےساتھ 
تب لکردیا جا نہ کوںل ہوگا۔ں ٠.‏ ۱ 
ئل جا لک با بتاہدں ئل کے سن ےکا۔ 
آ پ عا فورپ ےکچ ہیں۔ ۱ 


٘ 














نھنی دباؤ سے نجات کل ک6 شعع بك ایجنسی 

بج بہت 79 کس 

انت رے کے ہیا ےآ پ لو ںکہا کے ؟. 

آ ‏ ش ہلعش کرد ہاہوں ای کین سن کا 

ری نہ چنزجاو یز بظا رسجھ ون کی ہیں ظر1 پان 4 می لک ر کے ور یئ 
سات رو زخٌل اافاناچر لکرو شا گی صعوری ا لی کھج _ا مس کے بعد ااشعورشت 
الفاط تو لک ےگا اود پک ز مدکی شس مر ومیو لکی > بچھائتوں .. ا ۓے 
امید و ںکگ یکر خی ںتھو دارم جا جللا۔ 


نی رد نے شی ت_ھی ہو ککت ہیں او رج ی بھی 
ىہ بات 2 اب تقر یبا ہوئی ےک شیت چیفی رہ کے ہما دک رد زع ہک مدکی 
امت ہیں۔شبت ڈ فی رو کی اہ 0 کی ا نیس 
رکوکادے_ 
کے پر یو سد 01-1 
کی کی راو دکھا ا سے خواو تر بات خوشکوارہوں یا چخیشوازعران ےےل طول 
ذ دوضرو حا لکرتے ہیں انز ط رآ ہارا جن توانر تا ادا جار شر : 











نے سے یق جاجاے۔ 

شبت ل3م یں تا کا یی سے ما وی بے گی یا ۓ ال سے می مگ اور 
غلطیو ںگوروارہ نلڑاۓےۓ یت بیتد اے ہرگگلست اور ای گے ساپ تا کنا 
ال وقت بک مک نیس جب کک ہم ذ نکی کے بارے شس یت رو یش زکھتے ہوں۔ 

















شت یرہ درا ا ایک عاد تکانام ےا ایک ای عاد تکا نام 2و یس معز 
وشت ان جدو جو رش خروف رش جوم اہج نتاصر ےصول گا نار رو رک 
ہیں دولوک ۶2 نی رو و ںکا شکارہوتے ہیں ۔ ہروفقت توف یادددلی کاشکا رر تج ہیں 
وو چھوٹ یک یکا میا یبھی حاص٥‏ لکرنے شس کامیاب نی و تے۔ ابی لوگ ابی اکا یکا 
ذمہدار تو وق ازکیش د تج بلک ردوسردو لکوا کا ذ مہ دارگر دا ہیں او راگرف رگی ور ی 
یف رد اف راوگوذ دار بناتا کن نہ وتو ہم تکواہتی ناکا میکوا سب بن لک ر0 
شبت ڈفی ردب ایک الٰی عاد تکا نام سے جو یمیس چروقت مسا ل کا گزے 
ککرنے پرجو مکی اور ا جز ے کے3 ییے ہا کی رہنمال کر کی کرد وو سے 
کام ہی ںجنجی ںکر مکی اس داد جم رھت ہیں اورا یی ےکو نکاس میں جوٹی الوقت 
واری ا بدا کان ہے میں تی ےن 
۱ شبت ‏ ای روے جمارا بڑا رد گار :تا ےدام ان اغخیار ےکی دو یی 
دوسرو ںکیقلطوں|ہ روز و ںکودرگز راورنظ ران ران یقت عطا اکر ہے بط 
م خی رضروریی دکواورصمد نات سے ئ جات ڑل اوردومروں ا سط 
مار یز کی یں بڑتا۔ ْ 
تیروت پر ےکنا یقن کے ما تھا ۓ مقصدکوعا ا کر ےکنا د تک 
ام ے۔ 
نام اٹل تواوووا ابی ہوں باب ری رضا کاراےزہوںیا یررشا ارات شوری 
ہوں یا غی شود سب کےئیں پیشت انساا نا ڈنید ویج یکارفر ما ہوا سے۔ عم جا سے 
می ےی یاخیلا ہجار ےرہ نے مرا ہرکر نے کے ل کال ی ہی کم ہنا رگن سال ی 
تم کے خدوخا لکیا ہو سکت ہیں جہتی دروبیو ںکا اش انا نکی صحت ‏ بھی مڑجا 

















ذھنی دباؤ سے نجات 6 شمع بك ایجنسی 
ےت شی رہ چھ ‏ ا کت تا یں سس سے ان 
انا کشم خراب ہو جاتا ہے اورد و اسر نے نیف دہمر کش میں ما بد جا ہیں۔ 

ا یک ساکی میا ماگ رما کی ون6 0 ے۔ 
مقبول رتما اپنے ای دوہ ےکی وجہ سے ب ڑگ پر جو لف رم یکرت ہیں اور ایمیے 
الفا اکا اٴ تاب ار یں چولوگوں کال جیت لیے ہیں من اور اد ِپ 9 
سا تدبچھی بجی موا لوت وب ار گہاٹیال اور اشحارا کی وق الم وجود سآ ےج 
ہیں ج کل قکارکا انی ددشت ×اے۔ 

نی روے اضان کی زندگی می فیصلہعن کردا ادا کرت ہیں۔ انگ روب , 
ا کامیو ںکی طرف کا ےو دوسا انساا نکوکامیابیو سک شر ہراو رگاع نکرد تا 
ے۔ ا نتر سے مطا لے سے مہ بات انل وا سو +وعا ی ےے انان 07 زمدگی 
یں ا سکی نی رولو ںکا یہت اہ مکردارہوتا سے مگ ہاگ کہا جا ۓےکہ پنیا ردی جیا 
سب نیت ہوتا ےل ما کیل ہوگا۔| اب ال ہے پا وا ےک انسان اپ بی 
رد نے پرافقیاراد رقاب وی ےحاص٥‏ لکر کت ہیں؟ ۱ 


ْ سر جو خوا مس 
مس ی بھی مق کو حاص لکر نے کے لے ان انددنیک بر جو خوش کو پیدا 


کنا جایئ“۔ 
متا اح 
زان کی ال طور تر بیت کرک جا یئ بووازشتاورضتقشت پیر مع رشی 











ماصید کےتعموال کے مل سرک رح جا ئے۔ 


کمن رن رفافت 
1 لےلووں سے امنیس دا اکرٹی ای چویاریا ھی رد بوں کےا تک دہوں 
میک زندگی کے مارے مم ل کی اورصلاحت؟ مر تالظرر کت ہوں۔ 


خوداکھاری 
ا١‏ آ پل ال زا جات کی انی صلاحت اور جم کا کا جس 
کےذرچ بڑیکامیالی ماس کا جا 0 ٰ 
نمکودەباا فو سب بات دا 2 ہوجالی سے خوداعختا دی اورشبت فی رو بے 
کےتعمول سےا فان کے انرک فیا یکر ہی ںگحھ ای ہیں :انس کےدلی دد ما یس 
کشادگی پیداہوجائی سے اورد ہا ففسیائی :انی اورجذ بای حاات لآ جا جا ےک نل 
کے بعد اسے با ر7 نلفیات ت کے جاےے ہو کے اصولوں گل رآ ےازۓ سکوپی 


مضنل پیش ی نہیں 1بی جوا سی از نگ ایا پٹ سے ہیں اوراسے دوقتکارا وی 
ا زائی عطاکرتے ہیں جس کے نت می کا میا یوں بورکامرانیوں کیج ےار خود 
روخیاہہو نے کت ہیں ابآ ےکم مرخلہدارااع اعولو کک کر تے ہیں۔ 

ےہاں نے بات" تی ے ک..۔اتضول گے بن ھ اورسکہ ند اصمولیکئیں 
یی اہ اکر لیے تی .؛ن وو انا نکیل 











لوت سے ے۔اپ ہیں بم با یس گے کےمطا رڈ 
مض ر نے اود ایل اي نقسیالی عزارع کا ح٠‏ متانا بت لا زگ ے_ 





تد بی کال کے یرت تیم نہیں ہے 
جب اہر ین نات یکچ ہی ںکرتبد بی کل کے افی رت ت یمک نہیں موق . 
ا ظا ران ساددے اصصول کے چچ دراصل تاقو ان در تکاگہرامشاہدہ او دانسا ند 
عمارخ کے انا کا بای مطال ےکا رثر ما ہنا سے مات سے کہ نقیات دال ال 
اصو لکو رخٹی اظرار سے سب سے ہلا اصمول ھرارو ہے ہیں اپئے اروگ رظ ڈا لیے 
اور رو ریوں جا خوداپنا مشاءزہ تھے ۔آ پکواندازہ ہو جات ۓ گا کفزداو روم ۱ 
تدج ک ےکی سے بہت ڈ رت ہیں چک درشوریط علمرے مک 
ٹیو یس صعدیکک انمان نے جو نی رمسعمو تر یکی ہے وو ٢رف‏ تبدیوں کے سے 
ملح کامعلفی تی ہے۔آ رن انسان و د بس اکا بات کے رازمعلو مکر ن ےکی خر 
سے ای سیار جج ردا کر ہا ہے سا مس اور ینالی و کی نے می اییادات 
لق گر انسال نکی زتدگی یس انا ی ملیاں 2 ا کرہ دا کی وی رو 
عو و جار 2 الو ن ملاس 3 ورای وت ادا ت ال 
ای ےم سی و زوکت تقوب سے توب تر گی خواپگل میں ہر ےکا بی 
ہے لی ھا یل روش رما سے_ 
اممااع تارق ااور نوہ و گی 3و۸ ےکر اور لی لک د۸ماڑے۔ 


سہ. :و سج چچتھ ہے کمہ ےکک -- و--٭ر_._ ٭٭_ اقلکہ. :ا 1:۴[ کیا 














شمع بك ایجنسی 59 
جانورو ںکظ رب انان" بی یڈ ا ۳ علق 
سے یت کیپ وائز مب کالما خمااو ول ہو ے پل اور می یلو ٹا نکی ا رزٹرہ 
رتا تھ۔آ وی انان اس دورکےانمان ےکتنا ملف ہے۔ ال کی زح گی اورذ کن 
ٹیس انی تب یآ ھی ےک دہ وشن عپدر کےانسا نکو ڈیا او رن وک کے الاب 
کرجا نر ضیکہا فا نکی اریت رن نپریوں سے عبادت ے۔ 
بی وین تح کوے را می 
میں مال ئے شورت: کے کارفاے میں 
ند یتر تکا اک ال اصول ے۔انمان جب اتی عاوفاں سے ہجو رہولر 
اس ائل ہقاف نکی سزاہص تکرجا ہے اس کے بڑے ہ ولاک ت یں یں 
دمائی نار ماں مق ریت ادد خاش جنگیای در ا٥ل‏ ای کم کاا ضا ہدج الال 
ٰ ماج ہو جب یی کے نت یھو لیو 
کا ا اب جک جدل نف وجد للوو39 





وھۓے سارہ : 











ک رہ وی مر میں وج 7 
معازلی _|ےگرشین ‏ زیو جا ان اس میق تکی جا وت بن یدارا 
ین ای بھی میں بورلطھتو ںک ناس مج ہیں نکی ,ںيھ ار 
و یناو تار کے طال بیعم الین ےم مت 
ہیں ط1 کے حون ے سے کل نشاں مرا 
قد زی نے انچائی طانوراونیم لان قو موں کے :ام نان تی ماد ے 
جنہوں نےتبد بی کے اصو لکوماتۓ سےا کرد یا اود ال سکی رام تکا۔ 


ذھنی دباؤ سے نجاتِ ۔ 60 شیع پك ایجنسی 

کرس ای ہوں انیس شر ےجو کی ےید یی ےکر 
کیا تل ےج کن یل دوضروں سے تھے روگیا۔ا اصول اور کی ےکا اطلاق ماہ رن گن 
نضیا ت کی ایک فرد رب کرت ہیں ا نکی نظ میں اگ کوک انسان زخدگی یس 
یا میابیاں حاص٥‏ لکن چاہتا ہق ال کے لی یش رط ىہ کو0 نی او رنفسالی طور 
بر تبدٹی کے جچ فو نک صلی مک ۓ او اس کی عطراحمت نہ رے۔ اس جایی ےک دہ 
زرےکئر گل سے سے جم لہ پکار پکارک ری ےک۔اگرقر نے میرے 
ما ون ارتا ے گرا ےک یکویشت کی فو ٹیس میس ما کردو نا .اماقی جوانے سے 
تال صداق تک یگوائی وت ہےاوداقرادی یل یں اس کے ما ددع ەکی 
زمدگی یں نظ ر1 ےھ ہیںا۔ مم سج کاروپارٹل بھی دک کت ہس کوک فرو] کاروبار 
یی اکر وت اورحاات کے جوا نے سے خو یتپ کی کرجا اور چندسلہ بنلداصولوں پر 
یی ےکا ىر بندر ہت ےو اک رقت ایآ ۲ ت کہ او ںشوں بھو تا ےج سے نی کی 
اور راسرارثوت ےے احاک انلم تکر ے ہو ۓ کارو ما رکو اہ . بر بادگردیا 
ے1 آپ ںا اکن لوگو ںکوخوداس با کا 7 .ہوگگاء 2 ٹیش ال سکیا براہ راصت از 7 
میں انہوں نے بیز با ن زدعام تھل" بی نگیضروزستا ما اغداجاے کیا ہوا "اما 
اصا کارد ہار چل ر تھا لکن اب و دہ اگل دکوالیہ ہوگیا ے_! یں کے 
و ناف شی کان ککادد ہار کے بجاو ہون ےکی ذ مہ دارکی خودائن بب الظر س0 
عاح ہوٹی ےکہانبوں نے بد لے ہو عالات کے تناظ ری اپ کاردبادگا ' 
مع لات اوراصولول می پروقت ض رو ری تد بی ہیں ک3: فا نے کنالیک ہار 
ہے ےک پا ی۔ 

وا نعل مھ نے بر ےوقت میس اپنے 











الگ کا ۔اتمدیا ءا کا کازدیار مایا اور جب ہز سو ےو انہوں نے بے 
نال باہ رکیا۔ اکٹ ادارے ایلے بوتے ہیں ہاش ٹیس نا لی سال پرانے ایے 
لا زمو ںکوڑکال دبا جااے جو ہراخقبار سے ایمانداراورشھتی ہو تے ہیں اود اا نکچ 
نا لم تر رکارلوکو ںکوزیاد تاد ےکر رکولیا جاتا ے۔اغلا گی نت نظ ے ماک 
ہتقی نی نظ لی اور بش ز لوک مائکان کے اس رو یکو ہر تتقیدھی بزاتے ہیں 
مان اک ری ماحبدازا تج کیا جا و معلوم ہگ کہ اس ام کے ممحاطلات نل ماکان 
یاادارو لکا ورک ہوتا ہے ککامیا بککادہ برای اکا برانے اوروقاوار ا زمکوکالنا 
پر یں کرتا_ و ج کول ایا ندم اٹھا ےو 2س یی ھبوری جو ہوگی۔ 
اضیات دا وں ےو تک ای صو رتا کی یا دکیذ مد اادگی نیا نے جا ےے وا ےثرو 
پر عائد ہوٹی سے اگ رکوگی انا کارکن یا لازم اپیے رولوں اور عاوتوں شس تبد کی لا نے 
کا ص۷ رر ہا او ہکارو با رکونتصاان یہنا ے کان مث خاےاورا کی اوج ےادارہیا 
اک اس ت جات ہو ۓ ھی ذ داد لال سے فارںغکردینے پر مور ہو جاجا ے_ 
ولک ہے با کی جات ے دہ ابی نائ یکوھی٠‏ کک ن ےکی ہجاۓ مالکا نکو ےنس 
کردا نے پا نے کان جانےکودشت کی سازشو لک شا خسا یق ارد تتے ہیں۔ 

کو یھ کس خواودہ از کاروبارک ۷× اکر رکیدارروی رکتاے اور 
تد یی کے لکی عم تکرتا ہے لو انی ا سک مقدر جن سال ہے۔ جا ییانیں - 
کزے ذو ی2 رن اص یکر نے ہیں نو رڈ موٹ رپ یکا نام 0 وڈ جات پٹ ی 
آّدثا پا اد تین غ فی بادشاجتوں میں سے ایک ے۔ لاکھوں اف رادائس ھی" 
پا لواسطہ یا یا بلادا۔ ططور برضسلک ہیں بین رتخیقت بہ تکمکوگوں کے م چو ال 
مس کپنی کے پا رکف نے اچ کاردا رصرف ا ککمر ےپ تل 














شر کیا تھا۔ دو ات ککارد با رک پاچ گیا۔ ایک م رہ الا آ کہ شر فو رڈ 
خعرووں شی 2 کم ہو ے گی اور وت ٰٰ سےہعتراحم تک نے لگا۔ا ی٠‏ ای سی 
ادار ےکی گی می سک انرک دوموا حخاے) جب اس کے دلوالی رون کاو مت 
سے گی ہنری فورڈ کے اتال کے بحعد اس کے و تے نے کاردا رگ ڈمہدادیال 
ٰ سم لس نو جو ان لوا را ررواإ لگا ایک تھا اور جا تا کھا ز6 املجر ییاں 
لاۓ ب ۓگ یں ہکلم بات ای رو ےاو رن نظ ر کے باححثش تصرف چند برسوںل 
ٰ کے ا دای و ری ک اک چر اور +٥ط7‏ اا0 یادارویادیااؤد 
اتی سعت ود ےد لی ا سککاداداا بی تام زم گی می نمو ریجھ یی سک رتا تھا 

زدوروں کے مسائل صضحت اوزس رما ارگ کے اہم یل گاڑ یو ں کی مت رین 
ڈ رانک اور ین الاثوائی من گی شی ز بدارول کے ذوقی ین تید گی کے ورست 
انداز سخ رش س ےکنکاززد ار کے پر سے یں اس نو جوان ےتوپ ےخوب تک 


تی ای رگ اور گے رت نا کو یکین اور اگییں تحار فک را نے کے 2 سا مج 


تخرف ڈوو وا 

نا سے کے کحوت ہے سے شا تراکبان 
اب دی مکی ے پاکر نظر کہاں 
وب ےخو بت کی علاش میں جن لو ںکیظ ری کی ایک م رکز بہ پھیش کے 
لی ںکھمچ رجا تی ا ں کو گے بد نے اورترٹ یکر نے سےد ٹیک یکوئی طاقت کی روک 
تکق..ا نا نکی نطرب رو ہ لہ رآ پک پکارکرتی سے۔ اشھو اگوہ نود چاو , 
نو :کو سے تناضوں سے م1 7 پل رو او رامک برای ماوو لں لور کچ وو ت یں نے 

تھازےپچیزوں میس زی ڈال کی ہیں جاک مآ گے بح کواورتزقی یرک رسو۔ 








۱ 
ٰ 
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زیر گی کے پٹ کن نہیں *دوص رےلخظوں میں 7 0 کت فی ارتقاء کے 

یلکن کئیں ہے۔ارتقاء در تکا ایا قافن ےجس ےک یکوالکا یں دنا ر 

ازنانو ںکوجمرال یکرلی ہے با ا سک ر٤‏ ای شکوت کی د ینا بھی انسا نکی خیادی ڈم 

ایی ہے قددت نے ای لے انسائن اود جانو ری اس اعقیارےایک فرق 

رکا سے جا اوروں ۷ ارت ں مھ خر لس 2 تی جيی >۔ثددرت ے اسان اذا 

یاصلاضیت ععطا گی ےکر ددوقت اور عالات کے اب سے انی عادقوں کن گن 

اورنمےا کو مل کے۔ثرر تن تی عط اگ رکوئی اشنا ن استعال ہیں کرت اودواںئ 

کیا زایا جا ہے فقدرت بیس زا حخلف طرلقوں سد تق ے۔ انمانجپریاوں ے 

گر کو کک اع ا۶ل یس تا ہوکر بعر ہو سکم ہے۔ دارفا ی 0 

کر سکم ے۔ ا کا ککاردبارتاہ سکم ہسے۔ ا ےلوگ ری سے با تھی دنا کِ ہے۔ 

دہز ما از مار یس اھ سکم ہے اان تما ماخ ے٠‏ جس کی وت ے وونش] 27ھ 9 

۱ مال رسک ہے اور گول ال کی تصیت او رگردار دونو لٹ وٹآ رہ 

ہو کے ہیں۔ گی کےساتھ بی ہوتا تاور جرد یھت ہی سکیا طراف مس کور پالا 

صورتمالی کے شنکارلوکو ںک یکیکیں ےو ہم ا ےک یا یں گے؟ 1 ا پ خودانصاف 
کم یلیکا ے فعدر تیم زاکے علادوددصراکیانام دیاجا ساےن 

ثررت| ت ارب۶ گی 7۵ مت تکر نے والو ںکوسڑ اد تی ےو دوایے لوگوں 1 

دای یکر لے جوتبد ٹی ککاگ لکوخ1 تد یھت ہیں .تج کی کے تا کال کیک 

ٰ ن٠ل‏ .یس سے اس لج ضردیکیں ےکہ ہبہ تن رع ز ے کے دو ای جی 

بڑڈے شا مار تارخ ساۓ] 7 ارتا ای ہے ڈرگر جو لو لعیرآن ےکی 

بھا گے خقدرتا نیک پرد وکزکی: مت کے 
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اس ا ےا ٹین کوا تال زی ے بی مےک ات سے وو مار ہوتا ڑا ھا 
ان دو میں ہوااوراپتی جدوججد جاری اود با خ ریت ےا کا ما 
یش کے لئ لا فا ی بنا ا۔ 

ای لین ای اسکول میں محر ہاتھا کہ اسے اس وی سے کال باہ رکیا گیا 
ای لین کےاستاد نے اس کے وال دوک ایہم رٹیم حاصم لکر ن ےکی اسنداوئین 
رکھتا۔ ای مکی نے بھی روائتیا سکولوں ہیں الیم مال یں 0 ایک عم ر لا سی 
ے پور یک کی شرو کی و سچیھھ خی عر سے بعد اے ہیک یکر فار کرد یا گیا نم 
ازعت کے ائل یش ہو ای ٹین نے بعمت یی مادری۔ اس نے خودکوتبھ می ںکیااوروہ 
وثتآی جب ٹورٹ پیا رھ رکال اوروم دئیا کا اک الیم موجد بل نکیا یف 
مم چو زان جدا نکی زی 11 ۱ تقر سن لف میں بڑ ےکمال را اور 
مار ۓ بہاں ہیں جنکامانصمل یہ ےکہانسا نکو دی نا کامیایوں ہز دمیوں سے 
ول برا ف ت یی ہی الع سے کمن عاص لکنا جا اورچےی انار میں جا - 
ہوک ابی ذآنائیی ںکو ضا نی سک کی ای ءخواہ یتب ییاش خود پیا کردہ ہو ا 
عااات کے تی رکا نمی ہوںن عم تکودوس دیے *عالا ٹکار ارہ نے سےجالا ز تک 
بر اگڑیں حا سا یر رو مکی ہوتا ےک تا کا گی تی عامس لکیاجاۓ- 

ما رن اغخسیات نے ےس مر لوں سے یپ کال ا اک ران کے یا ہو ۓ چتد 
مخیروں گور کرای جا قو انان تو ہیفاق ی اط ہے اس جات کا ئل بناسکتا ہے 
کردو یت تبدییو ںکیزاححمتکر ن کی ہججائۓ ای تو لکر نے گے ہگ میں ایم 
مخورےدر ج کی جار ے ہیں جنن پگ لکن کرت المقدوراوش کی جائی چایے- 

۹ خوداحمم] دی شی کی گ وج سے پا نے وا ی اس عاد تگونڑرگکرو یتا 


























جا ایوہ سر مت ےکر یں ہے۔ 

2۔ اپے ار سے در لی ات جمیادی خوف ھ مکرد ہی چاپیل اوران ' 
کے رات ےکی تھا ولا ا ۔ 

1۔ رہ تکا توف۔ 

2۔ رف تیر کا وف۔ 

3ے۔ ص٢حتاورتما‏ ی ”کی قکاخوف_ 

-4_ رنوں‌اررئوں ے نم ہو چان ےکا خوف۔ 

5۔ آ زادکی کے ہوجات ےکا خوف۔ 

6۔ بڑہھاےاخوف۔ 

7 موتکا ‏ وف۔ 

اس ا صا لو 21 کرد بنا جا شی دلوالیہ ۱ گال ہو چک ہوں اور زنمدگی میں 
وی ں سیکا اضا 9 کن مین تو رودات پرا اک رو چاےا ایس اور ر7 بناجاجۓ - 
ٰ اج متمانداورخواہشٹوں کےتعمولل کے لے ذ۲ نکوفوا لکر نا ای اوزاس 
نے رتضال ماک یکر می ن ہن کاخظابر وی لک نا جا _ 

ا خو و کم یکر نے اوراٹی آحقصی تل لیم : روا کی عاد تل 2 اکر جاے 

ایر دق رج یکاشکارہوکرا سےا نے جھزاوراککسار جو کی کر ناج مخ - 

یکا کی اتا سے پیل ھی تراغ کیو ات والبت کی ںک کی جا جۓ ۔ 

2 ا جم یب مد او لا اچ حرف انا مارگ اور 

نا عفر ویر 7 ےئیک جا ا۴ یمورجر کے یی جح 
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کیامیاب ہونا من گں۔ 

اہن ال٤‏ ذرائع اور وق تکوضائ نی کرنا جا یئ لاس مل مو 
پندکی کےح تکام یں لا نا جا ۓ ۔ 

لۓے وقنتٹٰ کے زر ادہ جھےکواٹی زی کے وا 7 او رین مقاصدر کے لج 
رن کرد بج چامے 2 

اد فو انح کے یں پش ت ہس حول زرکی ہو لیس ہوکی نے جک مادی 
جدوجھ کے لئ اخلاقی جواز ہونے جاپئںش_ ۰ 

ابترا ی کامیا بیو ںکو اص ل کر نے کے بعداۓ آ پک یک لم سبھ لین 
یئ ۔کامیاوں کےہجر بے سے ہت سیکا رو ا انا چا ۔ 

زیاادہ لین اورک دی ےکی فسیالی عادتکشحورئی طور رٹ مکرنا ام 
1۱× دضروں گی اکامیوں یں او رکا ہایوں برضد 1 1 ہجاے ان ے 
جربوں ےاستفا دوک را جاے۔ - 

اہر بن نفیات ذکورہ پالا مشموروں اور احمولو ںکو بذیادگی ای تکا حائل فرار 
ہے ہیں گرا نی تخصیت کے٤‏ خر مھکوروتبر یلان اکر فی جا یں تو انان کےا رر 
ایک انلاب برا ہوسکتا ہے۔ اس کے درولوں اور عارل یس دہ لیک پیدرا ہو کے 
۱ جوت تی اورکامیالی کے لئ اون ایت رلصتی ے۔ 

اہ بین ا گر ہوںءمطالعولہ مشاہروں کے ذر بیج صرف مشورے دے 
کے ہیں ۔ ابآ پ ان کے للا ۓ ہو ےمھوروں اوراعصولوں پرکتائ لکر ہت ہیں 
اکا اتا رتخد ے لا ھا او بر ے۔لقیات ران ڈ مج نیک یگرہوں یظاری 
کر کے انی ںکھو لل ےکا ربق جا سلت ہیں ہکا خودا پکوکرنا ہوگا۔ الب جانا 








ری ےک ق7 جٍر 7 ےک سیف کر ہیں جد : ا 7اا 
گی کا فسالی روہ ں کا ۶ نے پ پر سا سن بی ںکرد یا کیا ےاوردواصول* بھی ۱ 
تاد ئئ گے ہیں جن مک لکر کے1 پ ا بن انفسیات یی الاب پی اکر سکتے ہیں اور 
اں''عراصتح' گید وا رکولوڑ سج ہیں ۶2آ ے یج کے درمیان 
پوت 

اس ملمون یس 6م نے ایک مر لوط اورسو فا ی گے کے میں منظرمیں 
ا بی اصول گی صصراص تگردی ےس کے مطا ینآ پک بات تم انی نسیالی 
شحخصی تک افراورزیت ٹر ب ر۵ ے۔آ تند وص خات میں مر 1 اصولوں 
کا ذکرکر ل ‏ بوصریں ران عم النفسیا کا عطہہ ہیں او رپنجہیں تر ہے نے 
ورست بب تکر دکھایا ے_ 

اگ رپ نے ان زر مس اصولو لکوا نی خصیت کے ند جز بکرلیااورخیا ل٥ل‏ 
کوالی ے؟ *ھم 1 یو کر نے می سکامیالی اص لک رآ پکاشماراان لوگوں یس و نے 
گا جوانی دوزمر دا زی سکامیابیوں کے جج ہے روما اکن پراددہدتے ہیں۔ 





جآ پک یاکر میں کے 
او ود ہکاوہ ماجد نے جیب سے ایک مڑراتڑا کاغذ کا لکرمی رے مات موزپہ 
چھیلا دیا۔ یسا ےگا و لکیا بے د یکا سرککاری یم تام تھا۔ افوا وگ یک لوت اس 
ملا ۓے سکوئی بہت بڈاڈ مرک فارم کھولناحا بی ہے ۔گانوں جچھوٹڑ نے کے خیال سے 
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اجد ب مان تھا۔ ار پارَچا ا ایا شک نکی کے 
داسطہ پڑےاورکیاعالات ہہوں؟ عز یحم تھا کہ بے پناہگ کی یڑ دج گی اورسارے 
کٹ میں ننگ ہو سے تے۔ پا یک یقت مک تتھھی۔ ماج دکا ارادہ تاکن میں تاکنواں 
مد دالے لیک ن پل ریس و کردہ جا ناءاگرکل میگاؤں خا یکرنا ڑا کوا ں کام - 
ک زارد ارت ض ال و جا ےگی۔ یر ےہا ووسمات دلن نک شی رہا۔: 2 
موضوع ربھی اگوی دو زیٹہائی انان ساب کے زکرے پ رتو ڑج ہم اسے 
لوک او ری دضری واف ح تک نکش کر حول و کو اور 
ہر کب ڈاک روش ”تار تا چندی روز میس وو پرسوں ام بی ظ1 نے لکاتھا۔ 
جج اہ لعدا اک ا ل کاخ آیا۔ دو ا یت کگا و یش تی تھا اس علا تے یش 
کئی مقامات پ رت لن لآیا تھا چنا یلوم کوجبورآڈ مکی فار مکی اکب مک نا موی 
ااردہلوگ بینل ہونے سے پے گھئے۔ اس نےکلکھا تھا۔ بای گی یر ای بھی خرکار 
بے بیادمایت وف جب پنے چلاکرا ب کی گاوں سے بین نی کیا جا ۓےگا۔ من 
ے ٹور گہراکنوا يکھدوالیا۔ سار ےگا ول دا ےآ ج کل ا یکنونہیں سے لی 
رت ہیں۔ ماججد نے بججلے واقا تکو یاوکر کے خود اج مفتى یم اتیل سے 
تاس کےمارےاھ لٹ نے ڈیا دجابت و نے تھے 
ٹا کا لال نے ایک با رکہاتھا۔ وندلگوں می سکم تنب کے پارے میں 
پان اور حطر ہونا ا سرجمات سے زندگ یکا 30 لطفف دی لوک ا ھا سک یں 
رع و کر مو بر کی کا میا انکٹراٹھی 
لوگوں کے فدم چ وی ے٠‏ ابی روز مرو ز گی کا جائزہ یس ,3ے معلوم ہہیا کہم جن 
او کے بارے می اک اناد سھگررہے میں ان میں نافدے فیصد 20 














ذس وش اور ک6 اتقیقت مل کوئی دج دکیں ہوتا_ 

ہ ےکول کا شاریس کے بپتری نھلا نو یس ہوا ہے اس ت گی با لوپ 
ین سب تی ایک با ریا نے ای ےکا میا یکا راز دریاش تکیاء9 کے لگا۔ 
ٍ کملج وقت مر یآسماری نوج ر یٹ بر رکوز ہوئی سے اکس وشت مور مے گنی سے 
کھیلے وانے مات او رگیند کے سوااردگر دی ہر تھے اویل ہوعائی نے۔ دول ٹ ار نے 
کااند یڈ کی ںگز رجا؟چناخیخوب ڈ فک رکھیلا ہوں ۔ ایک بہت بڈاراز ے۔ 
کال تق کامال یکا ددضرا مم با پل چا ہوگر] پضرف ناس بی ہیں 0 

کے ہپ رکیل اورکام ش ںکامیالی اورے تر وق عاص لیک سیت ہیں مجن ایس کے لئے 
ضردرگی ےک ہآ پ صحرف آ نے کے بارے می سویٹس اود ای سارک نوجہ ان 
ما مات پرمرکوز ریس جن ہی ںآ پآ کے دن سراضجام دنا چا ہے ہیں۔ جن طرح 
۱ رھت ےک سکو دای لا :7 پگ طائت ے باہر ے١٣ا‏ یطر 4 نے وا ےے 
کے ہے شی اتا وو کیٹ کر سے کیاد دلو می نہو۔ 
ٰ نے افو د یما سے تہ روا 
فا ارز سے تا زاہ ۱ 

) پ اعرو کی ترما اور زور ہتا یئ پ دھیں ےکی ںآ 7 
کامیا اوس قںکی نے 

ا مور یسب ہا سے۔کل کرنکری.م رف وکز ےےگا۔ 
آپ کے ۓآ حک اکر یکائی ے۔ز ماضہجد یہ کے ام ماہ رین فضیات اں رے - 
ک گل اتفاقی رکھت ہیں امروزکوخوشگواراورکامیاب بنیانے کے لے ضروری ےک پ 
گ-زرے ہو کل اور نے دا نے ان د ےق لابو چھ یک وقت اٹھاک رآ گے بد سے 








ذھنی دباؤ سے نجات 10 شمع رك ایجنسی 
کیکونٹش کر سی ای سے بڑسے بوول کے فقوم گا جاتے میں او نکی رن 
بوجائی یق ہے۔ اس ط رزگ لک نمس فدرجلد تر بادکھاجاۓ اتتاخی مفیدر ہے ا ی7 
کڑھنایا تخل کے ان جانے اندٹیشوں سے وق تکرزہ براندام ر ہنا جماں 
نتصان دہ ے۔ دونوں صوروں شل اش 4 پّایاں او دنگ را کا میائی کے واج 
دیوارب نک رکنٹڑے ہو جباتے ہیں۔ 
میرگی ان محردضا تکا رمطل بک سک انان تخل سے بالفل ےکک ر ہو 
جاے۔ اصی او ر تل بہرعال انسانی مدکی پراٹڑ انداز ہوتے ہیں حا لکوان ے 
۷ ےآ پ نز ندگ یکا دوڑنیل یت ھت اپنے ائل وعیا لکی ود کے لئ 
تو بندگی کر می ںکوئی دنس بڑھاہے کے لئ میں اندا زی تی 
کرنے او رآ کے پٹ نے کے لیکو یز یس سو ےہ تیاریاں ےنس بی خوگی سے 
آ ےا نے لیگ یئ ۔ضرورتصرفا نی 0 کہا عتقدا لکاداسن* گا گھ 
کہہے جھوئے وت ماشصی ا ا تع لکی رف زیاد جا پکاسا دیز ن دک یکونلیٹ 
کر کے رکید ےگا ا ودنا کا میوں اورص نوں کےسوا جھھ ۰ تو ضا ے گا۔ 
ٰ یمر ے ول دد ماغ اورسکون کے سا تو سو س2آ پکومعلوم ہو جلااۓ گال 
تین کی ور بات نے :سن دخ لی عجہدہ براعد ہو نے کے لئ پپیلے عال ےنا 
از عدضمرددگی ےء اس کے لج تیار یکا یبر بین اود اتسن طریقہ می ےک ہم ابی 
سارک ذا من درلات :انال اور جویی درو یکو کے٤کاععلل‏ س2 اورآ نب کے 
موا لات مٹانے شر فکرد بیں.؟ پ دیگھیں کے ,ایک ٹوشکوارد ن سط رح خود 
فو دای ک خوشکوا رت لکیاعمات من جا جاے۔ 
ہررو رو٢‏ اب کےسا تح ھآپ کے من دن کا آیاز ہوجاتا ےکا سمنے 





1 ےی پکا فو کی ی منظرہوئی ہیں دن یی ور 
اکھمار بڑ گی عدک کآ تا او ون کیا تکا جانتا صسروری تَ ےہ 

آ پ دا نکااستقبا لم طر نکر تے ہیں ۔کادوبارحیات مل حص لین کے لئ غنت 
مرج یراد بیو نے ؤں یا جبو را اٹھنا کہ ہے۔کہی ںآ پادل نکیا روک ش٢‏ 2 
ےاو ‏ وی ںگر تع کہا ازندگی سرچ مگ زا نک سا ناکرا سا ےت ۵ زصورہ 
بات سے اسان اگ سک جا ہدارا ر ہو ءلو ا کا ساز ادن خی ہے روما سے۔ 
مر ےک و یں ان 1 رسںل بای عادت ے۔ روڑا 2 سے ۓ کک 
علق ے7 زور سے نیکارا ھت سا خیںآ ۷ی 7 ٭ا نت یاڈنوگی ڑگ یکا ماب اور 
رکف ےاا نک کہنا ے ترسم بھڑاۓ اترر چادوکا اث رکت ہے۔ ہصہ سے 
لے سی بیو ںوس ہوا ہے کویا نیا جتخم لیا ے۔ لان جایۓے بر اصو لب کے لئ 
بھی ای رع کامیالی دکامرالی کا ضاعن ہے1 کے بڑ کر نۓ دا نکا استقبال کے 
1 آ پک ہردن شوشگواراورکامیاب خایزت ہوگا ,ااں ے تصول کے لگ جےکؤےکی را نز 
خر کر انیس اتی ابی سوج ھرتھوڈزی سی خوشگوارتید ٹ یک ضرورت ہہوکی ے 
اس سے یتعدب بی حاصل ہو جا جا بے اس عاد تکوابپا لے کے بعد پ جو ہو 
سو کر مس یر۶ پ ےئد ری پر سشانوں اذرنا موا عالاٹ سے نے 
کے نے فذرئے بے چاو ملا > یں ود یج تکر گی قی۔ ۱ 
جولو ‏ کے دقت دوتے اور بڑیڈاتے ہو بیدا و تے ہیں.۔ ا نکا اورا 

دن صرت کاٹ ای جن جانا ے ہر یع انا کے لے مالوگی او ملس تکا پغام 
لےکرلوغ ہوٹی ہے. ایت لوگ بیش ضمارے شی رت ہیں ا نکوزندگی یس تدم 
تر رشن ا اموک شستول کم اراتا ےا نکااٹصزرف ال نکی انی ذات 








جک مہ وکٹییرجتاء پان ے من علع دا نے اوک گی تن ہوتے ہیں 1 کیو 
اردم رل اشردم گرا 2 ر 
اچ عائزٛ نےکر دک ای کی ںآ پ١‏ یلوگ ںکیصف میس مس افش تم 
ہیں۔آ پ ان کےساتز لکرموانشرے من دوتے بسورتے او رتا ککام لوگو کی تاد 
ٹیس اضاش" شک مس مالوىی اددن کاٹ یکا جوسلسل ایک دلن رد ہہوتااے۔ یتر 
بڑھتا ہوا انا نکی لیر ز مدکی برمحیط ہوجاجا سے اوز ا کی ساد ےج 
عون اور بڑ ات می سک ری ہے۔ 
نیب وفراز ز نگ یکالاز مہ ہیں٠‏ حعالات بی شک سا لکیں رج ان می کشر 
تبرل ہوتانزچتا ے۔ضرددیی ےک اس میق تکوعددق دی سے صلی مک رلیا جا ایا 
ری تا پ گی آصف ے زیادہ ‏ ىٹایاں از خور وور ہو کی میں ساریا زمدگی 
امیا پی ادرکا مال سےکھناتا مین ےج ب کیل ال۔عالا تاخد وا یمر ظلے ؛ 
آپ گی ز مدکی دوگ رکردے۔ ام عالات ے پپر لین بوکرفرارکی راہیں حا کرنا 
دای یں۔ ماد ری رو دن جوططوع آ قب کے ساتنمودار ہوتا ہے پل خ رگم ر 
.جا اے اوراس کین سےلاز]خیاون لو ہوا ہے اگ ری روز پ کے صے ٹس 
ضرف کامیاں اورضر 223 ت9 ا کے ۴ 7ر کا گاضرورت ہیں۔ رات گی 
ار گی می اپناتمامم دزن یٹ ا کر کےا سکابو مھا ردان سے اتا ریت اکلہ 
فرد اکا متقایلکر نے کے لآ پکی ام ڈنیا صلاحیت اور جسمائی قو ت تو ظا رے_ 
اگ رآ پ ز نکی کےرششن پباود یھ کے میادٹی ہیں اود رع نے د نک سام اکر ن ےکی 
ہمت ر کھت ہیں :نے لن جا سم حت,11 ۶ پک ہوگیا۔ مھ ے سے بے عالات [ 
بھی1 با پیا سان خی اوظمینا نکاکوئی کی پیلوضردر ہیا کت ہیں۔ 








شمم,بك ایجنسی 73 نھنی دیاڈ سے جات 

اک اض راع یکا ذکر سے جن سک ےکندعوں پر ڑگ جک ذ مہ دا ا ںحیں: :ہر 
روڑ ز جب رگ اەقات تم ہوجاتے دو ہٹکی با اعد ےکیلنڈر ےا لن ۶ 
جا رڈ ال فکر کے بھاڑ ڈا7یا۔ ان کا کر ارعش نان نع ہے اگ جا تکاکد تح 
ہوکیا ےاوراس رو زہکی ع نیا چم یش ہوکئں- شا م لوک کے کے بح می را جن 
وفرہی ا مورک ہر رای او نکر ےآ زا ہوا ے ہکوہ یس نے انا ہام ای کی 
اورسو جھ پو چھ کے مطا لی ورئی جانقثای سے رآضیام دیاتھا۔ یاد ھی ہمیق خوگی اور 
ینان ان ف رف ضکی کیل لور شیا دی می ںیخمرےان سے پبل یک سے 
0 منھمو نے جیارکر نے سے1 پ کی نویس ہناسکتے ایس کے 

لج پکولا2 ]ات روزمرہ کےکام وی ری خ غیت اوھ رر رو وی ات 
1ر۶ ا ا 

روز مم کے ما ای و ٹا تا پک خدادادصلا ہیں کے نے اک تج مس ۱ 
۱ ہر ٦‏ لی ولا وش را ےر کے ےت ےل اکر کے ٹف مابا پے ہر مئۓج موا کا 
1 نازال جذ بے سے ش گآ پآ رع دوضروں کے لج بت ھکر سکتے ہیں اور 
جب دا نتم ہوہو کپ پورفیط رع معطمشن ہو ںکہۂ نیا میں لاۃ ا کوک تدکوی فرداییا 
ھی ےھ پگ ےوجودے یغاب ہوااہےاوراس کے لے خداون کرک / پش زار 
یا لآ پکون گی کے بارے مآ ایگرک بک ناوروا جع مقر کے ساج 
راف سی ا یکر ےہ ٰ 





ٰ ٰ ...و ....ج3.... ج3 











راصزن مخ ار - کق'٤؛‏ ناما ے؟ 
اک ہڈا ھمسوال ے نکیا تحت م رآ دئ یلوغس] نا جا گے ؟ بی جوا ب کیاعحد 
کک درست سے دنت من د1 دب یکیخ ص کیل 1 ناجا سن ۔ ین لطور رت من دآ دی 
بھی بہت ززیادہ نوا 3 عالات گاضورت یش خص کی حاللت یئ ین ا رن 
سے۔ یکن رضرور ےکا 85 مھت مندا سان بیصلاضبتج رکتا ےً د٤ا‏ ںیکیفیت 
پاب یا ا ےاورٹصرف١‏ کیاشدت لہ دورا مغ و بھی 7 گروے۔' رم تمنراغان 
ہے ماد ڈچںی طور مت ازآن اور جذباٰ کیفیات پ ہہ بائے واا| 7 ہے ب۔ ال 2ھ 
بس چان ی طور پر جلداٹڑ ‏ یر مر بل جانے والنےلوگ زبادو صا گی م وت ہں-وو بات 
اٹ پر امہ چڑجاتے ہیں۔ جس کے یج مس اچااودددسرد ںکاسسکون خرا بکرد یی 
ہیں ۔لبقرایہ بات پالئل داع +وجانی ےکیحت ند دی بھی اجائی نا ماف عالات 
یس خحکافکار ہکا ےلان دہ اس برتالو بانا گی جات ے۔ ج بک راس کے بلس 
ضا مھ کے لوک ایے حاذا تکاہنفابلگی نکر سلت اورجلر ی اعصا ی ایشمدگی کا ڈکار 
+وجا نے گیں۔انکا ۶44 یمم بے ا ےلوگ جلدجی اعصا یقلست ری کا 
شکار ہوک راچا کین رما وکر لیج ہیںا۔- کہنا درست ؟ وکا اکغراذا فطرت ت ےکن 
ائیک ناس حد تک ۰ایک خ اص ہر ےتک اددرایک ما شرت کات نازل انان 
۱ طف بی تکگ ٣ظ‏ ج کے لج رشرت مش سک ہوجاے_ ِ 













کیا غضے کے شیت اشرات ہو کت ہیں؟ 
ہس اہر یا کل مم ضے ک کال وت شب ت اشرا تبجی مب 





ے یں یررقت کیرات نے کاو یجن رک ا رات بھی خائس 
عدکک او رتسیل جالات شی خاہر ہو ے ہں ال ک ےو ر مرا ر7 انان ے روزگار 
ےاے مب روشت میا نگیردجتاےکدہ ب ےکا رذن دگیگز ارد ہا ہے کے ۱ 
اش ذات۶قص] اشرد ہو جانا ہے جس کے وھ دورد رکاش من انل جا 
ےاورانی ضز لکو پالپیتا ےآ ایک طال بی جوانیپاھائی قش لوالب اس 
: کا اظمارکرے وی و کا سی لہ ںار کردا سے 2 
ول اینےفراگھنس می ففلت اور بے پروائی سےکام لے ہین جب یل اس بات کا 
احساس دلایاجاجا ود دای ذاتکوہالاۓ طلاقی رکوکرا ہے فرا فط نی ان ن انام 
و 4 ا تی ا ےق اسے ا کی مرخ ص ہآ ا 

ا ڑا و اک دا ہے اور دہ ےکم 
کرجا جا سے چواس کے لئ تا لکن ہو 


خحصہکب مقتصا نکابا حث بماے 
ساس وقت نقصا نکا باعث من جاجاہے۔ جب مہ باد ارآ نے مج ےج 
انان اتتاحاس ہو جا ا ےکا جات بے بات غصآ ناخشرو رح ہو جاجا ہے نال 











الا سس و سی چ وہ شکارکردتۓے ع۳٣‏ 7ق ا ا 
نقتصال رہ نا ےی بات شا ے میس آ کی ےکا رقصآ کرات جاے شی 
جھوڑ و جک لئ ہوقو وہک نمقتصیا نکا با عث جا ے۔ یع نے کتف برشرار 
ر ے وا خمرزیادہ اقصا کا اٹ ش با ہے۔ لہ ےگیقیت زیادہ درگ اعصا ‏ 
ظا کودر *م رم کے تی ے۔ بب سے اچم بات فی کی رت سے۔ دی کی 
رت می ازنا نع گی رون ل نا رکرتا ےشدت والاخص اخصال نامز ىٌٰ 
سے ابغازر لکرد با ہے۔ چنا ارح کرام اب مہ جات انی ط رح جانا ُ غکقضہ 
کے نقصاانکاہا حث ہو جا ے۔ 


کےاظبار سط ری 

آپ کے لئ ىہ بات جانا ادوپ یکا سب ہوگاکرانمان ضھےکااظماری - 

طرر حکرتا سے برافسالنا می الف رنقوں سے لاہ کر ہے بیجن لوک ےکی 
عوالت میں صرفدال× ہے لان بین ان کے ولا کل میں شدت(یادہہوٹی ےج 
دہز کی سےاورزورد ےکر اتی بات منوان جات ہیں ۔اگ را نکیا بات مال نال جائۓ 
دہ نارل ہوجاتے ہیں۔ بطق عا طور بر پڑ ھھےککھلوکوں برض ہوا ے۔ ال 
سے کس بحض اوک خی ےکی حاات مس قوڑ چھوڑشروحعکردہے ہہیں۔ جس سے 
اعل میں جوف و ہراس پیدا جا ے۔ یلال دھروں روف ما رگ ىر کےا 
بات منوان جا تج ہیں۔ ضے کے انہا رکا رط ربق جن اوجات بے حدتک خظ ناک 





ہع بك ایجنسی 7 نھ نی دباؤ ؛نجات 
خابت ہوتا سے اورقتصانکا سب با أے۔ ضے کےا ہارکا ای ک تس اطر بی سے 
جواو یرد ئے گئ دونوں طر لوں ے لف ےا طر 3 ن لوک تد ید سے 
ہیں اور 2ڑ پھوڑکرتے ہیں یلہد خوداپینے اندد ام یکیغیت پیداکر نے ہیں جو 
ھے کے انہمارکابا عتجشقی ہے۔ ضھ ےکی حالت شم ال ن کا ا حصالی تما ڑ ھ جاجا ے۔ 
چرصر و جاتا ہے۔ انی ایک اطرال ی اوج با کیفیت ایی بوجالی ے 22 
کے تھی لوک یھ جات ہی ںکزا زی کو ہآ گیاے۔ ٰ 


٭ے٭ 


تک متصرر 

ئا گا جہ ما ی یت فی تکاکوگی ۔کوکی متصوضرور ہو سےا یئویئیتے 
دور پھ اکا سے پااے ا لپن دنا اذ وہ ای کو لںکیغیت طاری یکر اتا صےنفرت 
۳ء یی یت ے متا نا ہا اس کی بت ہو جا تا سے 
اوراں کےذ کن میا یں کے لئ ایکہٹھو ںکیفیت طاری ہوجائی ے۔ جنیحبت 
کہا جاتا ہے خفص بھی ای ککیغیت اودرونل ہے جننحصوی عالات ٹل پیا ہوتا ے_ 
انان ضس اوقات نا ند یدگ یکااظھارک نے کے لے ےکیغیت طار یکر لیت سےاورشخل 
ادقات اپ یکوئی بات نوانے کے کیم لکوجلام لکر نے کے ل بھی تک یکفیت 
مارکی ہو جا ی ہے۔ااہذراجھئ سے لف حالات شی ملف مقاصد ہو تے ہیں 


کیا غصضروری ے؟ 


ال یہ پیدا ہوا ےک ہکیا بس عالات یں فص ضر درکی ہے؟ہہکہناوز ست ہوگا 
کہانسان د ال اورنزی سے دوسروں سے جوکام لے کنا سے دو فھ ےکی حجاات شی یں 


























ظمد اك سن ۳ر نے سن ہے عھات 


ذھتی دباؤ سے نجات ٰ 78 شسمع بك ایجدسی 
ا ا مات می ووالناانانتصا نک رتا ے_ ہس لئ انان کے لئ لام 
سے ےا بے جذرجات پر ھالو ھےاورت ری اور دقار سے اپ بات دوس ات نل اردے۔ 
جا پھرٹنیس الا ت یں اگ راز یکیقیت پیداہو جا ۓ لوا سے فور کنٹ رو لک رتا ام ۔ 
غیے کےالقصانات 

غے کے لف پہلووں میں سب ےا "مم لوا کےنتصانات بر رد ڈالتا 
ہے۔ جب تک اناف لو بن کے پشن ایل سے رین ڈالی جائے ان 
وق ت کا الو یانا او را سی سے جیما پٹ عععد شکل ہو ہا ے۔خص ا مان و نو 
فان پتانے کے ساتھسماتھ بہت سےالیے صا تچگ پا اہ ےکیزت گا ای 
ا حیق!ت کرو ال ےاورا نان اپ خی تکا اواژن“ یکھوٹڑتا سے۔ قے 
کے قصانات دورنذ ل ہں۔ 
شی ےکی مات می اذسالی ذ من پالئل ماف ہو جاجا ےجس ےب 
مموئ یکا تھی سراضجا یلد ےکا و مرو سے ہجمولات مت پآ جال ے۔ 

فی کی حالت شس جذ ماق از ن خراب ہوجاتا ےجس کے تیج مس انسالی 
رڈ ےلت کی دا تح ہوعالی ہے۔ 

کی جالت م خخصیت میں دوش یں راتی چوک نال عالات یں ول ے۔ 

ےکی جات یس انانم یکل می جانے کے ایل ئیں در تاس کے سی 
میں وہک اروا رادائیں رستا نَ 

ےکی عالت نل /پراٹوں ەدوستوں اور۶ زوا تارب سے3 و لے ہک ںار ٰٰ 
1 عالٰٰ سے مس ےنصرف اشان‌ان ای ظر می سکرجا ج سے راپ ایک سا اور 











لال0 ےئ رحورباج ید ۱ 

ےکی حاات یش یادداشت م سک ؟ جال ںی کر 
ہوعانی ہں۔ 

ےکی حعالت اسان حالاٹکامقابلہ ذرست طود نی ںکربکپلفم 
اے! آ دہ کے موا حالا تکامتقاب لک ےکا بھی ای نی موڑحا۔ 1 ادا 

ےکی عالت شی انسا نکی سو منفی ہومالی ہے جس کے جج ملسا اسان 


ےے: نبا جا ہے پا کرلیڑے جواس کے لئ سان د بت بد بے ہیں۔ 
ض ےکی یر ےینس ول اورصمای گوارشس پیا ہوجاے ہی۔٠‏ جن مین یڈ ۱ 
پر یشر:حد ےکاالس رب رکادددادرڈ پر ین و غیرد شائل ں۔ 2 
کا ...نا ...ہق 





















نان میس بی با قرو ف گج یکی جیب سے اقوالی ری پر ایک جان قکتاب۔ || 
دنا کی :امو زشحضیا کی زندگی اب تر بات ددشا بات کا بوژ ھی مفکروں: | 

بانشوروں ہلسنیوں, یز رگوں :ئن واتوںل؛مورقول اورادیوں ےتواضورت ‏ || 
اور رااةِال لی رک ل۷ جھوے_ وئا مرک یق کون سے موم ٍ 


ا 5 ۶ نے 
ا 5 ۱ وائ ک0 ا ى ۱ ئل جم افصورتے 1ر ہو 


7 پا : ا‫ 
دی سی ہیں ۶ھ ہ+أ٭ے 


ٰ ْ ناس _غ ام بمع وشن ادم ہ گر نے اظر او نے رس الال رر یں فا سأ یا۔ 














